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DEĞİŞİM İÇİN İHTİYACIN OLAN HERŞEY 
MYCLUB'DA SENİ BEKLİYOR! 


MycClub'World MycClub'Bahçelievler 
0216 6871414 0212 505 80 00 www.myclub.com 


SPOTIFY FACEBOOK INSTAGRAM TWİTTER 
/Myclub Fitness /Myclub Fitness (Ol /Myclub, Fitness 4 /Myclub, Fitness 


Bildirimlerin açık durumda, 
yola güvenli çıkabilirsin. 
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Bir yılı aşkın bir süredir, Türkiye'nin mesafe koşucu kadınların analizini, diğer 
tek doğa sporları dergisi olarak yayın taraftan da kısa mesafe koşucumuz rekortmen 
hayatımızı sürdüğümüz süreç içinde Birsen Bekgöz'ün röportajını okuyabilirsiniz... 
gördük ki; sporun her aşamasında N 
kadınlar var. Başarılı, hırslı, disiplinli Onemsediğim uygulama: HOP! 
ve yaptığı işten çok büyük keyif Bisikleti ulaşım aracı olarak kullanan 
alan kadınlar... Çevresine duyarlı ve biriyim. İtiraf etmeliyim ki, otomohilden daha 
farkındalıkları son derece açık. Kadınlar çok seviyorum. Doğuş Otomotiv kurumsal 
tanıdık, erkeklerden daha iyi süreler sosyal sorumluluk platformu Trafik Hayattır 
yapan. Kadınlar tanıdık birçok erkekten tarafından bisiklet kullanıcılarının trafikte 
daha dayanıklı olan. Burada tabi ki daha güvenli olmaları amacıyla geliştirilen 
“kadın-erkek” ayrımcılığı; veya pozitif “HOP mobil uygulaması bildiğim kadarıyla 
de olsa bir ayrımcılık yapmak değil bir ilk. Motosiklet kazalarının arttığı şu 
niyetimiz. Ana konumuz olan doğa günlerde bisiklet için böyle bir uygulamay 
sporlarında, kadınların ne kadar daha çok kayıta geçirmek önemli bir sosyal sorumluluk 
bu işe ciddi asılan, başarının ve hedefin taşıyor. Doğuş Otomotiv yöneticilerini ve bu 
peşinde koşmasını yazmak istedik. uygulamayı hayata geçiren Roy*Teddy Dijital 
Gözlemlerimiz hep bu yöndeydi çünkü... Pazarlama Ajansı yetkililerini kutluyorum. 
Bilimsel araştırmalar da bizi destekleyen İlk fırsatta uygulamayı deneyeceğim ve 
yöndeydi... Bu sayımızda bir tarafta uzun izlenimlerimi de paylaşacağım. 
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STARTLINE ALADAĞLAR SKY TRAIL 


ŞEHRE UZAK, BULUTLARA YAKIN 


Üçüncü kez start alan ve üç zirve yarışıyla en yüksek irtifada gerçekleştirilen gökyüzü 
koşusu Aladağlar Sky Trail'de 151 sporcu ter ii 


ALADAĞLAR SKY TRAIL #4 


a T kseklerin Çaarısına Kulak Verin” 


(458) (156) 
2,201 
Demirkazık, Nigd 


WAN ARGEUS A 


ürkiye'nin 3500 m üzerinde 
gerçekleştirilen gökyüzü 
koşusu Aladağlar Sky Trail 12 
Ağustos Cumartesi günü sabah 
H:30'da başladı. Niğde Aladağlar Milli 
Parkı Demirkazık Dağı'nın zirvelerinden 
geçen 45 km ve 15 km parkurlarından 
oluşuyordu. Niğde Gençlik Hizmetleri ve 
Spar İl Müdürü Harun Turhan tarafından 
startı verilen 45 K koşusu, Demirkazık 
köyü, Mümtaz Çankaya Dağ Evi önünden 
başladı. Aladağlar Gökyüzü koşularına 29 
kadın, 122 erkek, 10 ülkeden toplam 151 
sporcu katıldı. 
Genel klasmanda Team Mammut 
Türkiye'den koşuyu 6 saat 34 dakikada 
tamamlayan Kemal Kukul'un birinci 
olduğu 45K parkurunda, Salomon 
İran takımından Mehr Sadafi ve 
Davood Shirkhani liderin 7 dakika 
gerisinde ikinciliği paylaştı. l15K 
parkurunda Emre Aytekin 1 saat 46 
dakika ile birinci, Ümithan Kukul ise ikinci 
olurken, kadınlar birincisi Elena Polyakova 
genel klasmanda üçüncülük kürsüsünde 
yer aldı. 


la m 


151 SPORGCUDAN 130'U 
BAŞARIYLA TAMAMLADI 
Parkur üzerindeki beş destek 
istasyonu ile sporcuların beslenme, 
dinlenme ve tıbbi ihtiyaçları 
karşılanırken sporcuların güvenliğini 
sağlamak için ORDOS, ODTÜ DKSK, 
UMKE, AFAD ve JAK üyesi dağcılık, 
arama kurtarma ve sağlık ekiplerinden 
oluşan 100'den fazla gönüllü ve 
görevli parkurda görev aldı. Koşuyu 
başarıyla bitiren koşuculara Çamardı 
Kaymakamı Batuhan Bingöl tarafından 
madalyaları verilirken, ARGEUS ve 
ORDOS koordinasyonunda düzenlenen 
sporcu dostu organizasyon ve parkur 
katılımcılar tarafından beğenildi. 
Koşu heyecanını Aladağların bakir 
patikalarına taşıyan Türkiye'nin, 
Uluslararası Trail Koşuları Birliği (ITRA) 
sertifikalı ilk gökyüzü maratonu olan 
Aladağlar Sky Trail organizasyonu 
uzun mesafe koşularının ülkemizde 
gelişmesi ve Aladağların spor turizm 
potansiyelinin öne çıkarılmasını 
hedefliyor. 


45K KATEGORİLERİ SONUÇLARI 
Erkekler genel klasman 
1 
a 
3 


Kemal Kukul Team Mammut Turkey 
Mehr Sadafi Salomon Iran 
Davood Shirkhani Salomon Iran 


Kadınlar genel klansman 


1 
a 
3 


Ayşen Aktaş Team Mammut Turkey 
İsmet İnan Mammut Turkey 
Negar Sammaknejad Salomon Iran 


15K KATEGORİ SONUÇLARI 


Erkekler genel klasman 


1 
a 
3 


Ka 
1 
a 
3 


6:34:30 
7.01:39 
7.01:39 


8:51:34 
9:02:04 
9:09:50 


Emre Aytekin Ankyra 1:46:34 

Ümithan KUKUL Ferdi 1:50:09 

Gökhan Cin Ferdi 1:58:06 
dınlar genel klasman 

Elena Polyakova Team Salomon Turkey 1:50:10 

Ece Özkul Ferdi 2:18:22 

Şerife Kuvvetli Ferdi 22631 


SPORLA İLGİLİ HER ŞEY TEK ÇATI ALTINDA SERGİLENİYOR! 
Sektörün önemli markaları, sporseverler ve sağlıklı yaşama önem verenler, 14-17 Ey 
Kongre Merkezi'nde Spor ve Aktif Yaşam Fuarı'nda buluşuyor. 


UYAP Fuar ve Kongre Merkezi 
Büyükçekmece-İstanbul'da 


gerçekleşecek fuarda; spor 
ekipman ve donanımları, sporcu sağlığı 
ürünleri, spor giyim ve aksesuarları, 
beslenme ve gıda takviyeleri, outdoor ve 
doğa sporları, spor eğitim ve programları, 
spor merkezi ve kulüpleri, kozmetik 
ürünler tek çatı altında sergilenecek. 
147 Eylül tarihleri, 10:00-20:00 saatleri 
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arasında, farklı alanlarda oluşturulan 
sahnelerde; spinning, yoga, pilates ve 
cardio gibi birçok uygulamalı ve teorik 
etkinlikler ile ziyaretçiler spor dolu zaman 


SPOR.. 
741 AKTİF YAŞAM 


Spor Ekipmanları, Fitness & Wellness, Indoor ve 
Outdoor Sporları, Sporcu Sağlığı ve Spor Modası Fuar 


14 - 17 €YLÜL 2017 


wwu.sporweaktfyasamiyari.com 


geçirecek. | 


Geliş 


Bunun yanı sıra Türkiye Vücut 
irme Fitness ve Bilek Güreşi Federasyonu 


ül tarihleri arasında TÜYAP Fuar ve 


tarafından “Türkiye Vücut Geliştirme ve Fitness 


Şami 
Kick 


Kulüpler Kick 


Boks Federasyonu tarafından “Mar 


Federasyonu 
Bayanlar Poo 


(Amerikan)! 


önemli sporcular da katılacak. 


piyonası Milli Takım Seçmeleri" , Türkiye 


mera 


Boks Tumuvası”, Türkiye Bilardo 
tarafından “Bayanlar 3 Bant ve 
Bilardo Tumuvası"nın 


gerçekleştirileceği Spor ve Aktif Yaşam Fuarı'na, 
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BROMPLON 


STARTLINE BİSİKLET 
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DERİNİN ZERAFETİ 


Neredeyse tüm bisikletler standart silikon sele ile üretilse de bisikletine şıklık ve 
konfor katmak isteyenler için deri sele bir vazgeçilmez. Bu işin duayeni ise Brooks. 


Sh methwick ismi tek başına de deri seleden bahsedeceksek söze arayanlardansanız işte size doğru sele. 
bir şey ifade etmiyor olabilir. Brooks ile başlamak gerekir. Zaman içinde deri, sürücünün kullanım 
Ama Birmingham'a 6,5km Firmaya ait ilk sele patenti 1882 tarzına ve anatomisine uygun olarak 
Sz mesafedeki bu küçük yılına aittir ve takip eden yıllarda şekilleniyor ve deri ayakkabılarda olduğu 
kasabada 1866 yılında kurulan Brooks, o yüzlercesi alınır. Geleneksel olarak gibi mükemmel konfor hissi yaratıyor. 
o günden bugüne el yapımı deri sele üretimde sığırın sırttan kalçasına Neredeyse dünya turu yapan tüm 
imalatı denince akla gelen ilk marka. doğru olan bölümdeki ve mükemmel bisikletçiler bu sebeple Brooks'u tercih 
149 yıl önce küçük bir atölyede kalite için sadece 5mm kalınlık ediyor. Yoksa binlerce kilometre yol 
maceraya atılırken, Brooks ailesi 20. standardını sağlayan deriler büyük bir eziyet haline gelmez miydi? 
yüzyılın ilk yarısında büyük bir üretici kullanılır. Bu özel deri; çelik, bakır Ayrıca firma son yıllarda Brooks 
konumuna geleceklerini hayal ediyor veya titanyum gibi iskeletler üzerine kullanıcılarından gelen sportif sele 
muydu acaba” Kuruluş hikâyesi ile yine çelik veya bakır perçinler ile üretim talebine de Cambium serisi 
ilham veren firmanın kurucusu John sabitlenir. Ayrıca selenin altında ile (C15, CI7,CI9) yanıt verdi. Yüzeyi 
Boultbee Brooks'un bir at eyeri üreten burun kısmında bir gergi vidası organik pamuk kanvas ve gövdesi 
firması mevcuttur. Aile efsanelerine bulunur. Selenin size uyum süreci ise volkanize doğal kauçuktan oluşan 
göre bir gün çok sevdiği atı ölür ve tamamlandığında bakım kremi ile Cambium seleler, kauçuğun doğal 
o da bisiklete binerek işe gitmeye birlikte gerginliği hafifçe ayarlamanız esnek yapısı ile hem görsel hem de 
çalışır. Ancak o yıllarda bisiklet seleleri (o selenizin ömrünü uzatacağı gibi, kullanım olarak sportif. Bununla da 
tahtadan üretilmektedir ve tahmin burun kısmının kıvrılmasını önler ve yetinilmedi. Tek parça karbon raylı yeni 
edeceğiniz gibi hiç de rahat değildir. orijinal şeklini muhafaza etmesini Cambium da piyasaya sunuldu. Böylece 
Bu rahatsızlığı ortadan kaldırmak için sağlar. Bugün de neredeyse 100 yıl hem tarz, hem hafif (25961), hem de 
kendine deri bir oturak tasarlar ve önceki şekilde üretilen Brooks seleler; sportif olup Brooks logosunu görmeden 
Brooks doğmuş olur. 0 günden bugüne bazıları 60 yaşını doldurmuş, tarihi edemeyen bisiklet severler de derin bir 
diyebileceğimiz makinelerin kullanıldığı o'Oh! çekmiş oldu. Cambium serisinde 
bir üretim sürecinden geçiyor ve Brooks'un diğer modellerinde de 
usta ellerde şekilleniyor. Seri üretim olduğu gibi “Kadınlara özel" seçenekler 
yapılmadığından, her biri onu üreten bulmamız mümkün. 
ustanın izlerini taşıyan seleler Sele dışında ürün grubuna 
tamamen benzersiz ve tek oluyor. bakacak olursak; günlük kullanıma 
, uygun fonksiyonel ve şık çantaların 
Oy EĞ Konfor arayanlar için i yanı sıra, tur bisikletçilerine özel i 
Bu ürünü piyasadaki jelli seleler ile çantalar, yağmurluklar, alet setleri, 
kıyaslamamalısınız. İlk elinize aldığınızda — elcikler, gidon sargıları, paça bandı 
sertliği ve ağırlığı sizi korkutabilir. Pek ve çamurluklar görebilirsiniz. Brooks, 
sportif görünmeyebilir ama uzun turları sadece bisikletini değil, kendi şıklığını 
seviyorsanız, klasik bisiklet tutkunu da tamamlamak isteyen kullanıcılar 
veya şehir bisikletinizde mutlak konfor için tam bir koleksiyon sunuyor. 
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ULTRA-TRAİL2 
4, â4 WORLD TOUR 


SaLOorNnon 


CAPPADOCA 


ULTRA TRAİL 


OCTOBER / EKİM 21-22, 2017 
URGUP, TURKEY 


An unforgettable trail experience where dreams blend with 
the reality in heaveniy lands... 


Hayalin gerçekle buluştuğu eşsiz coğrafyada 
unutamayacağınız bir koşu deneyimi... 


TAAA ve 
MEMBER 


ZNARGEUS 


SUUNTO cappadociaultratrail.com 


STARTLINE JONNIE PEACOGK 


İKİ PHRALİMIPİK OLİMPİYAT 
SANIPIYONU JONNIE PEKGOGK'TAN 
ÖĞRENDİĞİMİZ 10 ŞEV 
100 metrede zafer kazanan sprintciye selam vermek için 80 bin kişi ayağa kalktı ve bu Londra 


p0l2 Paralimpik Oyunları'nın en heyecan verici hatıralarından biriydi. Jonnie Peacock, dört yıl 
sonra, Rio'da başarısını tekrarladı ve paralimpikte rekora ulaştı. 


u altın değeri taşıyan anlar, 
beş yaşındayken yüzleştiği 
ve geleceğini belirsiz hale 
getiren beyin zarı iltihabına 
ters bir şeydi. Enfeksiyon, sağ 
bacağındaki dokuyu öldürdü ve dizinin 
hemen altının kesilmesine yol açtı. 

19 Ağustos'ta Superhero Tri takımına 
liderlik yaptı. Amatör para sporcularının 
yarışmaları için destek amaçlı ve 
özel olarak tasarlanmış Superhero 
engelli spor serisinin bir parçasıdır. 
(superheroseries.co.uk) 

Antrenman programını bir yıla 

nasıl bölüyorsun? 

Kış antrenmanım son yarışımdan altı 
hafta sonra başlıyor, bu yüzden ekim 
sonu diyebiliriz. Bu aslında koşudaki 
yükleri ve ağırlıkları tekrar toparlama 
dönemi. Ocak ayına kadar indoor sezon 
için antrenman yaparak biraz da hız 
çalışması yapacağım gibi görünüyor. 
Daha sonra mart - nisan aylarında sıkı 
bir antrenman ve mayıs ayında tekrar 
yükü hafifleteceğim. Daha sonra da yine 
çok fazla hız çalışması diyebiliriz. 
geen bir haftalık antrenman 

ma programını anlatabilir misin? 
Kış aylarında haftada altı gün 
antrenmanım oluyor, yazları ise üç beş 
arası değişiyor. Bunlar üç adet ana 
antrenmandan oluşuyor. Diğerleri ise 
iki ya da üç teknik veya toparlanma 
antrenmanları gibi ek antrenmanlar. 
Kışın spor salonunda haftada dört veya 
beş antrenman, üç ana ve bir veya 
iki germe gibi yardımcı antrenmanlar 
oluyor. Yaz aylarında haftada iki veya üç 
spor salonu ve hepsi cleans, deadlifts 
ve bench pres gibi ağırlık kaldırma, 
güçlenme üzerine. 
«A Pistte nasıl antrenman 
G9 yapıyorsun? 

Koşular genelde çok kısa oluyor. En 
uzun koştuğum mesafe 120m civarı. 
Hepsi hız, kabiliyet ve teknik üzerine, 
gg vermis nasıl değişti? 

Tekniğim yıllar geçtikçe değişti 
ve bugün hâlâ iyileştirmek istediğim 
şeyler var. Eminim ki tekniğim birkaç yıl 
içinde şimdikinden daha farklı olacak. 
Eskisinden daha gelişmiş bir halde 
olacak. Çoğu şey aynı kalıyor ama ben 
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daha verimli daha saf bir hale getirmeye 
çalışıyorum. Ve bu, her zaman enerji 
düzeylerini ve güç verimini korumaya 
yardımcı oluyor. 

Ye Fiziksel olarak bir engeli 
bulunmayan atletlerle senin 
antrenmanının ne gibi farklılıkları 
var? 

Hiçbir farkı yok. Dünyanın en iyi 
antrenörlerinden biri olan antrenörüm 
Dan Pfaff, I100m olimpiyat madalyası 
olan Donovan Bailey'e de koçluk yaptı. 
Bana verdiği program diğerlerine 
verdiklerini programdan hiçbir farkı yok. 

Loughborough'da eğitim verdiğim 
grup bobsleigh (kızaklı kış sporu) 
antrenörü Michael Khmel tarafından 
eğitiliyor. Bu yüzden antrenman 
ortaklarımızın çoğu bobsleigh sporuyla 
ilgileniyor. Çok hızlılar ve hızlanmaları 
teknik anlamda oldukça iyiler. Joel 
Fearon da onlardan biri ve geçen sene 
100m'de 9.96 saniyeye ulaştı. Bu 
onu tarihteki en hızlı İngilizlerden biri 
yapıyor. 
ga vasyonunu nasıl 

 sağlıyorsun? 
Bu tamamen kendini geliştirmekle 
ilgili. Bence, daha hızlı koşmam için 
kendimi hâlâ geliştirmem gerekiyor. 
Ben her zaman daha önce koşmadığım 
kadar hızlı koşmak için çabalıyorum. Bu 
bir bağımlılık. Herkes gibi, sevdiğin bi 
şey bulduğunda sürekli olarak küçücük 
de olsa yeni bir gelişim arıyorsun. 
E74 Mükemmel koşullarda en hızlı 

ne kadar gidebilirsin? 
Sıcak bir gün ile soğuk bir arasındaki 


fark, saniyenin onda biri veya ikisi 
olabilir. Güçlü bir rüzgâr veya kuyruk 
rüzgarı 0.3 veya 0.4 saniye değerinde 
olabilir. Her şey mükemmelse, 
önceden koştuğumdan çok daha hızlı 
koşmalıyım. 
z Şampiyonlukta yarışmadan 
önce neler yapıyorsun? 
Isınmanın yanı sıra zamanımı 
rahatlamaya ayırıyorum. Toparlanma 
masajı yaptırıyorum, yemek yiyorum, 
televizyon izliyorum ve uykumu almaya 
çalışıyorum. Tüm bunlar dinlenebildiğin 
kadar dinlenmek ve odaklanmak için. 
Bazen ısınma ve final arasında sadece 
bir veya iki saat oluyor. 0 zaman sakin 
bir masaj yaptırıyorum, uzanıyorum, 
dinleniyorum, bir şeyler yiyorum ve 
tekrar ısınmaya başlıyorum. 
Gy kim ilham veriyor? 
G9 Usain Bolt başardıklarının 
yanında sakinliğiyle de ilham olarak 
seçilebilecek bir atlet. Kişisel olarak 
bence limitlerin ötesinde kendini 
zorlayan birini söylemem gerekirse, 
David Weir. Londra'da neler yaptığı, 
tek elle kendini nasıl zorladığı tam 
anlamıyla inanılmazdı. Benim rol 
modelim o diyebilirim. 
IC Protez bacaklar (Blades) 
Ha 


arasında farklılıklar var mı? 
yır. Finaldeki herkesin şansı 
tamamen aynı derecede. Birkaç farklı 
değişkenler olabilir, ama insanların 
sürelerine bakarsanız değişiklik 
yaratmazlar. İnsanlar saniyelerin 
fark yaratacağını düşünüyor; fakat 
son zamanlarda farklı sertliklerde 
birkaç test yaptım. Toplamda 0.02 
saniye fark etti. Spora başladığımdan 
beri protez bacaklar hiç değişmedi. 
Jogging versiyonları 1990'da çıktı, 
sprint versiyonları ise 200£'te. Bu 
zamanlardan beri hiç değişmedi. 
Değişen şey atletlerin duruma nasıl 
yaklaştığı. Önceden belki de kulüp 
koçuyla antrenman yapıyordunuz. 
Fakat şimdi dünyanın en iyi koçlarıyla 
antrenman yapabiliyorsunuz. Paralimpik 
atletlerin koçları tekniklerle, beslenme 
ve diyet programlarıyla kendilerini 
geliştirdi. Atletlerin daha hızlı gitmesini 
sağlayan etkenler bunlardır. 
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SIGURNLAĞI 
Bisikletinizi sigortaya almanın 
isk yolu: Kili 


ie 


on zamanlarda artan trafik Kalabalık bir caddedeyiz ama 
çilesi insanların şehir içinde ğ bisikleti neye kilitleyeceğiz? Kilit 
küçük mesafeleri bisiklet sağlamlığında ve taşınamaz bir yere 


ile kat etmesine ortam diyebiliriz. Bu da demek oluyor ki 

sağladı. Bu da şehre, antrenman ağaçlardan, alüminyumdan veya ahşap 
yapan bisikletçilerin yanında ulaşımını direklerden, işaret direklerinden, iskele 
bisikletle sağlayan, işine bisikletle ve zincir bağlantı çitlerinden kaçının. 
giden yeni bisikletçiler kattı. Bilirsiniz Arka jant, ön jant, sele altı gibi 
ki hayatta her şey bu kadar parlak sökülebilen yerlerden kilitlemekten 
değil. Konunun hırsızların ilgisini kesinlikle kaçının, çünkü bisikletinizin 
çekmesi üzerine son bir yılda bisiklet Zincir kilit yanına geldiğinizde sadece 
hırsızlıkları yüksek oranda arttı. Bu Diğer kilitlere göre daha avantajlı, kilitlediğiniz parçasını görebilirsiniz. 
da bisiklet kullanıcılarının en büyük çünkü ne kadar uzun bir zincir olursa (Bu yüzden bisikletin sökülemeyen 
korkusu haline geldi. Bisikletini olsun istediğiniz şekli alacağından parçasını yani kadroyu esas alıp 
sigortaya almak isteyen kullanıcılar ise oldukça az yer kaplayacaktır. kilitlemelisiniz. Ekstra güvenlik için 
kilit arayışına başladı. " Ağır ve fiyatı yüksek. diğer sökülebilen parçaları da ana 

Kilit tiplerine gelirsek dört ana kadroya kilitleyebilirsiniz. 
gruba ayırmak mümkün: Kablo kilit Ve son olarak genelde aklımızda 

Hafif, ucuz ve olmayan ama hırsızların da aklından 

U kilit bulunabilirliği çıkarmadığı bir durum var. Hırsızlara 

Katlanır kilit ve zincir diğer kilitlere ipucu vermek ve zaman kazandırmak. 

kilitten daha uygun göre fazla. Sinemaya, eğlence merkezine veya 

fiyatlı. “ Güvenlik bisikletinizden önemli hir süre 
“ İki parçadan oluşan seviyesi oldukça uzakta olabileceğiniz başka bir yere 

oynamaz bir düşük, küçük bir tel gidiyorsanız, bunu belli etmeyin; yani 

mekanizmaya sahip makası bile kesmeye sizden birkaç sokak uzağa kilitlemeyi 

ve bu kilitleme yetebiliyor. tercih edin. 

sırasında U kilidin 

ölçülerine uygun bir yer bulmanızı Bisikleti nasıl ve nereye E 

gerektirecek. Şekil almadığı için yer o kilitlemeliyiz: 

kaplıyor ve taşımayı zorlaştırıyor. En önemli noktaya geliyoruz. Hangi 

kilidi seçerseniz seçin, gerektiği gibi 

Katlanır kilit kilitlemezseniz bisikletiniz çalınır. Ve 

Taşıması kolay, zincir ve U kilitten kilitlediğiniz yer de bir o kadar önem 

daha hafif. kazanıyor. Ne kadar çok insan o kadar 
“ Fiyatı diğer kilitlerden daha yüksek. az tehlike gibi düşünebilirsiniz. Bu da 

Katlama yoğun caddelerin bisikleti kilitlemek 

noktasındaki için ideal bir konum olduğunu 

perçinler gösteriyor. İnsanların ve hareketin 

güvenlik çok olması bisiklet hırsızlarının 

açısından önünde büyük bir engel, çünkü doğru 

tehdit kilitlersek, araç-gereç ve zamana 

oluşturabiliyor. fazlasıyla ihtiyaçları olacak. 
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ir yeling Festival 


Olağanüstü doğal güzellikleri ve emsalsiz tarihi ile UNESCO Dünya Mirası listesinde yer alan 
Kapadokya'da gerçekleşecek olan Salcano Kapadokya Bisiklet Festivali katılımcılarından biri olun! 


| İKLET ici LETİ DAĞ : 
ONDO Bis BİSİK Deri 
KapADOA şasi la ER 
EM 316 gi 20 v Eylül 2017 ya Eylül 20 
Gran Fondo Kapadokya Lisanslı sporcular için: 


Kısa Parkur (41 km) ve Uzun Parkur (107 km) seçenekleriyle, 


tüm amatör bisikletçilere açık yol bisikleti yarışı. 


»* Dağ Bisikleti Eliminatör 
» Dağ Bisikleti Etap Yarışları (3 gün) 


Bisiklet Köyü Buluşması 
Kapadokya'yı bisikletle keşfedebileceğiniz, 
/'den 70'e herkese açık, 4 günlük bisiklet turu. 


13 - 17 EYLÜL 2017 


ın: 
—: 
uy > 
gi 
(0: 
TT: 
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Kapadokya turizm için Türkiye'nin en önemli bölgelerinden. Önümüzdeki ay bu bölgeyi doğa sporlarıyla 
keşfetmek ve kendi limitlerini tanımak isteyenler için dopdolu etkinlikler bekliyor. Kaçırmayın! 


SALCANO KAPADOKYA BİSİKLET FESTİVALİ 


alcano Kapadokya Bisiklet kısa parkurda ter dökecek. Dağ 
Festivali bu sene 13-17 Bisikleti Kros Eliminatör yarışı 700 
Eylül tarihleri arasında metrelik parkurda dört bisikletlinin 
gerçekleştiriliyor. Beş gün arasında ikisinin galip gelip tur 
sürecek Salcano Kapadokya Bisiklet atlayacağı çekişmeli bir yarış olacak. 
Festivali etkinlik boyunca Gran Fondo Dağ Bisikletleri Etap yarışları ise 
Kapadokya'ya, Dağ Bisikleti Kros XCT (zamana karşı cross country), 
Eliminatör'e ve Dağ Bisikleti Etap XCP(noktadan noktaya), XCOlOlimpik 
Yarışlarına ev sahipliği yapacak. Gran cross country) etaplarında üç yarış 
Fondo Kapadokya'da bisikletliler 170 gün boyunca yarışılacak. Yarışların 
kilometrelik uzun ve 41 kilometrelik dışında dört gün boyunca Uçhisar'daki 
eri Bacaları arasında Rekoru sahibi Calum Neff, gibi dünyaca 
Kapadokya'nın eşsiz isimler de Kapadokya'da mücadele 
güzelliklerinde 21-22 Ekim'de edecek. Yerli-yabancı her seviyedeki 
NOK, GOK ve 3OK kategorilerinde koşucunun katılacağı organizasyonda 
düzenlenecek olan Salomon Kapadokya koşucular 21-22 Ekim tarihlerinde 110K, 
Ultra-Trail, rekor başvuru sayısıyla spor BOK ve 30K parkurlarında mücadele 
turizmine ivme kazandıracak. Kayıtlar edecek.. Katılımcıların, 114 kilometrelik 
1 Ekim'e kadar devam ediyor. Ağustos parkuru 24 saat içerisinde, 61 
ayının ilk haftası itibarıyla 58 ülkeden kilometrelik parkuru 12 saat 30 dakika 
1100 katılımcının kayıt yaptırdığ içerisinde ve 35 kilometrelik parkuru 6 
Salomon Kapadokya Ultra-Trail"'de saat içerisinde tamamlamaları gerecek. 
2016 Ultra-Trail9 World Tour Şampiyonu Dünya'da Ultra Trail sporunun en 
Litvanyalı atlet Gediminas Grinius gibi önemli destekçisi Salomon isim 
dünyaca ünlü koşucular da yarışacak. sponsorluğunda Argeus Events 
2016 Ultra-Trail9 World Tour Şampiyonu tarafından Kapadokya'da düzenlenecek 
Litvanyalı atlet Gediminas6brinius'un olan Salomon Kapadokya Ultra- 
yanı sıra 2016 yılını ilk 10 içerisinde Trail9kısa süre önce dünyadaki 22 Ultra- 
tamamlayan Marco Zanchi ve Jordi TraiWorld Tour yarışından biri olmaya 
Gamito Baus, iki kez Guinness Dünya hak kazanmıştı. 
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bisiklet köyünden çıkışla bisiklet 
turları gerçekleştirilecek. 13 Eylül'de 
36 kilometrelik Paşabağ turu, 14 
Eylül'de 48 kilometrelik Üzengi turu, 
15 Eylül'de 56 kilometrelik Kızılırmak 
turu ve 16 Eylül'de 40 kilometrelik 
Ürgüp turu gerçekleştirilecek. Bisiklet 
sevdalılarının her sene iple çektiği 
Salcano Kapadokya Bisiklet Festivali 
katılımcılara bol pedal çevirmeli beş 
harika gün yaşatacak. 


RENAULT 


Passion for life 


İşte Renault'dan 
yeni “Crossover” dünyası. 


KADJAR | KOLEOS | CAPTUR 


Modellerin ortalama yakıt tüketimi en az 3,6 1t/100 km, en fazla 6,8 1t/100 km; ortalama CO, salımı en az 95'g/km, en fazla 153 g/km'dir. Modeller 
üzerindeki aksesuarlar ile satılanlar farklılık gösterebilir. Ayrıntılı bilgi renault.comir'de. 


N v 
Renault'nun tercihi elr©& ri | renault.com.tr 


ETKİNLİK / 


MİYLLEYİ 


UZUN VE 
KIŞA 


— Enfevori bisiklet yarışlarından | biri olan 
Gran Fonda, sizi keyifli bir e gağınyor 


ran Fondo amatör ve kısa parkurlarıyla heyecanlı bir yarış kilometre sürecek, Kısa TOYOTA 
bisikletçilere açık uzun yaşatacak. 111 kmlik uzun parkuru AYBRID parkuru ise 630 metrelik 
yol bisiklet yarışlarına İstanbul Viaport Alışveriş Merkezi'nden toplam tırmanışla #7 kilometre sürecek. 
verilen isimdir. İsmi «Gare başlayıp Osmangazi Köprüsü'nden 4 Kasım tarihinde gerçekleşecek expo, 
difondo" yani “mesafe yarışları" geçerek; 93 km'lik kısa parkuruise çocuklar için güvenli sürüş kursları, 
deyiminden gelen bu yarışlar, Orhangazi şehir merkezinden başlayıp teknik toplantı ve açılış yemeğiile Gran 
çoğunlukla katılımcıların yaş Bursa'da son bulacak. Gran Fondo'nun Fondo Çeşme başlayacak. 5 Kasım 
ve düzeyine göre, aynı parkurda kaçırmamanız gereken yarışlarından tarihinde yapılacak yarışlardan sonra 
ama farklı mesafe ve zorluk biri olan bu yarış hakkında detaylı bilgi ödül töreniyle kapanacak etkinliğe 31 
düzeyinde organize ediliyor. Farklı ve kayıtiçin granfondomarmara.com Ekim'e kadar kayıt olmak mümkün. 
mesafelerdeki yarışlar “Gran Fondo”, adresine göz atmanız yeterli. Kontenjan dolmadan granfondocesme. 
“Mezzo Fondo' ve “Fondo" olarak com adresinden kayıt olmayı unutmayın. 
adlandırılıyor. “Gran Fondo" şüphesiz GRAN FONDO GEŞME 
aralarındaki en uzun mesafeli olan Türkiye'nin uzun mesafe yarışlarından 
parkur için kullanılıyor. Avrupa'da on Gran Fondo'ya 4-5 Kasım tarihlerinde 
yıllar boyunca oldukça popüler hale Ege'ninincisi Çeşme ev sahipliği 
gelen geniş katılımlı “Gran Fondo" yapacak. Yarışın uzun ve kısa etapları 
bisiklet yarışları, diğer kıtalara da Çeşme şehir merkezinden başlayarak 
yayılmayı ve yoğun ilgi görmeyi doğa manzaraları eşliğinde devam 
başarmış. Bir spor müsabakası, ederek yine şehir merkezinde sona 
kültürel bir deneyim ya da sosyal erecek. Uzun LAPIERRE parkuru 1320 
sorumluluk hareketi olarak bisiklete metrelik toplam tırmanışla 100 
binen kitleleri bir araya getiren Gran 
Fondo'ların en bilinenleri arasında 
Prosecco Cycling Classic, Novi Colli 
ve Felice Gimondi müsabakaları önde 
geliyor. 
GRAN FONDO MARMARA 


24 Eylül tarihinde bisikletliler Gran 
Fondo Marmara'da pedal çevirecek. 
Bisikletçilerin uzun mesafe yarışlarında 
vazgeçilmezi olan Gran Fondo bu sefer 
Marmara'da, ikisi de Bursa'ya çıkan uzun 
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YÜZMENİN 
SIRLARI 


nil 


Etkinlik Takvimi 
Eylül-Ekim 


KOŞU 

2 Eylül: Adım Adım Koşu (Takım) 6K 

9 Eylül: Uzun Etap Gece Koşuları 
Parkorman 5/10K 

9 Eylül: İzmir Yarı Maratonu 

9-10 Eylül: Frig vadileri Ultra 9/23/54K 
10 Eylül İsmail Akçay Koşusu Balıkesir 
12K 

16-17 Eylül: Kaçkar Ultra Maratonu 
1446K 

17 Eylül: Bata Çıka 5K 

21-24 Eylül: Kapadokya Koşu Kampı 
23-30 Eylül: Likya Yolu Ultra Maratonu 
24 Eylül: Fun Run Series Pendik 7K 
29-30 Eylül: Likya Trail 3 16.5/37.5/70K 
1 Ekim: Puma gnite İstanbul 
Caddebostan 10K 

1 Ekim: Turkcell Gelibolu Maratonu 
Çanakkale 8/21/42K 

7 Ekim: Alaçatı Yarı Maratonu 5/10/21K 
7 Ekim: Adım Adım Koşu 

(Belgrad Ormanı) 6K 

8 Ekim: Eker | Run Bursa 5/15K 

8 Ekim: Kayıp Orman Koşuları 4/13/25K 
15 Ekim: Geyik Koşuları 4/14/28K 
21-22 Ekim: Kapadokya Ultra 
30/60/110K 

22 Ekim: Fun Run Series Küçükçekmece 
Etabı 7/K 

22 Ekim: Cross Challenge 

IV İstanbul 7.1/14.2K 

28 Ekim: Dalyan Caretta Run 14/21K 
29 Ekim: Zeytinburnu Cumhuriyet 
Koşusu 10K 

29 Ekim: Kocaeli Cumhuriyet Koşusu 
10K 

31 Ekim-5 Kasım: İstanbul 5 Gün 


Yarışları 
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BİSİKLET 


14-17 Eylül: Salcano Kapadokya Stage Race 
17 Eylül: Bozcaada Yol Yarışı 

18 Eylül: Salcano MTB Cup 

28 Eylül: Kadeş Barış ve Kardeşlik Yol Yarışı 
24 Eylül Yalova MTB Cup 

24 Eylül: Gran Fondo Marmara 

29 Eylül-1 Ekim: Karadeniz Turu Artvin-Samsun 
10-15 Ekim: Cumhurbaşkanlığı Bisiklet Turu 
21-22 Ekim: Konya MTB Cup 

26-29 Ekim: Türkiye Şampiyonası 6. Etap 
YÜZME 

10 Eylül Edremit Açık Su Yüzme Yarışı 

7 Ekim: Alaçatı Açık Deniz Yüzme Yarışları 
500/1000m 


TRİATLON 

10 Eylül Eğirdir Triatlonu (Olimpik) 

1 Ekim: Alanya Triatlonu 

6 Ekim: Alaçatı Triatlonu 

15 Ekim: Gloria Ironman 70.3 Antalya 


DUATLON 
9-10 Eylül: Adalararası Macerada Yarışları 


AOUATLON 
17 Eylül Swim Run Riva 


YURTDIŞI YARIŞLAR 

9 Eylül: Maraton Du Medoc Bordeaux/ Fransa, 
42K 

24 Eylül: BMW Berlin Maratonu 42K 

10-17 Eylül: Tor Des Geants 

29-30 Eylül: Spartathlon Greece 250K 

30 Eylül: Barcelona Ironman 

15 Ekim: Amsterdam Maratonu 42K 

29 Ekim: Frankfurt Maratonu 42K 

29 Ekim: Ocean Lava Rhodes (1.9K-9OK-21.1K) 


Lİ 
“7 


Dünyanın en prestijli maratonlarından, tarafından koşulacak. Junior, master ve 


her koşucunun hayatının bir senior olmak üzere üç farklı yaş 
döneminde koşmak istediği kategorisinde yarışılacak maratonda 
maratonlardan biri olan Berlin aynı zamanda engelli katılımcılar da 
Maratonu bu sene 24 Eylül'de yarışacak. Berlin Maratonu'nun bu sene 
koşulacak. Avrupa'nın en güzel 44'üncüsü düzenleniyor. Katılımcıların 
şehirlerinden, tarih kokulu Berlin'de çekilişle belirlendiği maratonun bir 
42.195 kilometrelik yol yarışı olarak parçası olmak gerçekten büyük bir 
yapılan Berlin Maratonu bu sene de ayrıcalık. Türkiye'den de büyük ilgi 
profesyonel ve amatör koşucular gören yarış merakla bekleniyor. 


ÇAMURA 
BATA ÇIKA! 


Bata Çıka çamur yarışı 17 Eylül'de geri dönüyor. 
Koşunun zor olduğu kadar eğlenceli olduğu 
çamur yarışlarına bir de engelli parkurun 
eklendiği bu yarış maceraperest sporcular için 
ideal. 5 kilometrelik parkurun yanında 4-6/7-12 
yaş grupları için de minik maceralar parkuru 
olacak. Parkurların içinde kaygan tepe, alçak 
duvar, merdiven duvar, çamur havuzu ve su yılanı 
gibi bol bol atlayıp zıplayacağınız, çamur içinde 
sürüneceğiniz etaplar olacak. Ayrıca yarışı 
sadece batıp çıkarak değil çimen, kum, toprak 
gibi farklı zeminlerden geçerek bitireceğinizden 
değişik zeminlerde kendinizi çeşitli şekillerde 
zorlayabileceksiniz. Sürpriz etapları ve çok daha 
fazlası için: batacika.com 
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ETKİNLİK KAPADOKYA KOŞU KAMPI 


e 


Yarış, kendinizi test etmeniz için kuşkusuz en ideal ortam. Kamplar da kendinizi bu teste 
hazırlamak için en verimli zaman, 2016 Ultra-Trail World Tour'un şampiyonu Gediminas 
Grinius'un eşliğinde gerçekleşen Kapadokya Koşu Kampı'ndan bildiriyorum! 


Kübra Dalman 
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Salomon Cappadocia 


Temmuz tarihleri arasında gerçekleşti. 
Daha önce 30 Mart - 2 Nisan tarihleri 
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abii kamp sadece 


TL 


iler 


muyordu. 


şudan önce veya sonra 
teknik bilgi sunumlarıyla 
mental hazırlık, beslenme, ekipman 


kaydetmenin en işle 


anlar hakkında ayrıntıları 


razi koşularını tanımanın 


vsel 


diyebiliriz. Kamp demek, 


her gün sadece antrenman yapmak 
il. Her gün aynı tutkuyu paylaşan 


değ 


ve kendini 
taşımak is 
Yemek 
etrafındaki 
şeyleri kon 
kişiler 


iste 


orada antrenm 


bir şampiyonu 


erin 


diğiniz yarışın parkurunu ta 


atlamayalım. 


0 halde kampın bir gününü 


yaşayalım! 

Sabah, kahvaltının ardından 
teknik sun 
sunumlarını anlatırken gelen 
soruları cevaplıyor, Aykut Çelikbaş 
da bu sunu 


ekliyor, kat 


dok 
sağ 
Tek 
için 
baş 


ık açıs 


ılımcılar arasında bu 


nik sun 
hazırla 


ayacaks 
yol alıyoruz. 
Gediminas b 


bir adım dahi olsa ileri 
teyenlerle bir arada olmak... 
tatlı sohbetlerle yendiği, 
herkesin tutkusu olduğu 
uştuğu ve yine aynı 


e arazide olmak. Hem koşmak 


nımak, 


an yapma fırsatı... Buna 
n eşlik etmesini de 


uma geçiyoruz. Gediminas 


ma kendi deneyimlerini 


lunan 


tor da ona yöneltilen konularda 
ndan değerlendiriyor. 
umun ardından, koşu 
nıyoruz ve o gün nereden 
ak oraya doğru servislerle 
O günkü parkur hakkında 
ilgilendirmeyi yapıyor ve 


kendimizi arazilere atıyoruz. Buradaki 


arazi kelimesinin 


bazen yumuşak bir kum, bazen toprak, 
bazen bambaşka bir yapı alan inişli 
çıkışlı zemin, orman, peri bacaları, köy 
geçişleri ve eşsiz bir manzara diye 
tanımlayabiliriz. İlerlerken Gediminas 


tüm katılımcılara 


eksik etmiyordu. 


Gediminas cevap 
benim hızıma eşl 
“şampiyonu yava 


buluyordum. Koş 


koşudan sonraki 
koşuyorduk. Muh 


servisle parkur a 


nereyi koşacaksak 


parkuru" diye mu 


Aynı zamanda Salomon Cappadocia 


Ultra-Trail'de 10 


hepsini yarışta görme ihtimaliniz 
yoktu çünkü. 30k / 60k /110k 


seçeneklerinden 


km'sinde koşacaksanız da bu kampla 
tümünü keşfedehiliyordunuz. 


Dolunayda gece koşusu 
Gelelim gece koşusuna. Oldukça 
ekipmansız gittiğim kampta tüm 
yardımlarla tam ekipman olmuştum 
yine! Ben bu kampta çok şey 
paylaştım, benimle de çok şey 
paylaşıldı tabii. Kafa lambalarıyla 
araziye çıktık. Dört gün boyunca 
en eğlendiğim parkurdu. Daha önce 
arazide, kafa lambasıyla koşmamıştım. 
Neden yapmamıştım böyle bir şeyi? 
Öyle apayrı bir hismiş ki. Bir de 
dolunay vardı o gece. Her şey 


da olması gerekt 


ilk defa arazide gece koştuğumu ve 
çok keyif aldığımı söylemiştim. 0 da 
“Gece koşarken sadece önündeki ışık 
vuran yeri görürsün ve bu da daha iyi 
odaklanmanı sağlar. Ama çok uzun 
süre bu şekilde ilerlemek dezavantaja 


dönüşebilir” dem 


iyi odaklanıyordum ve benim için 
kampın en hızlı parkuruydu. Dolunayla 
baş başa olduğunuzu düşünün, çok 
rahatlatıcı bir his. 


Mezun olduk! 


m. 


Argeus Travel 


Salomon sponsorluğunda gerçekleşen 


Kapadokya Koşu 


mezuniyet töreniyle sona erdi. Yarış, 
kendinizi test etmeniz için kuşkusuz 
en ideal ortam. Kamplarda kendinizi bu 


ediyor, koşu sırasında da tavsiyelerini 


koşu sırasında aklına gelir, bu neden 
böyledir diye sorgularsın. İşte o sırada Ultra-Trail'e ısınmak için bir şansınız 


kızıyor, hızlanmak için böyle motive 
anı, deneyim ve sorular biriktiriyor 


şte oradaydı. Saat 22.00'de ise gece 
koşusu bizi bekliyordu bu sefer. Yine 


teste hazırlamak için en verimli zaman. 
Gediminas Grinius da tabii burada eşsiz 
bir bonus. Bu kadar yükseklerde olan 

birinin böylesine samimi bir ortamda 

ilk ağızdan deneyimlerini paylaşması 

kaçırılmaması gereken bir fırsattı. 
Arazilerle yeni tanışan veya profesyonel 
koşarken eşlik bir koşucuysanız, bu kampın her 
seviyeye hitap ettiğini söyleyebilirim. 
Bu yüzden, ilk iki koşu kampını 
kaçırdıysanız Salomon Cappadocia 


derinlerine inersek; 


Hani bazı şeyler 


için oradaydı. Arada 
ik edince kendime 
şlatıyorsun ya!" diye 


daha var! 21 - 24 Eylül'de bir kez daha 
gerçekleşecek kampta yer almak 
istiyorsanız ayrıntılar için Argeus Travel 


& Event ile iletişime geçebilirsiniz. 


u sırasında bir sürü 


yemekte ise bunları 
abbetlerin en tatlısı 


anına gittik. 0 gün 
“Bu hangi km'nin 
ilaka öğreniyordum. 


km koşmayacaksanız 


oluşan yarışın 30 


tam 
iği gibiydi. Aykut'a 


işti. Kesinlikle daha 


& Events tarafından 


Kampı, 9 Temmuz'da 
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“Herhangi bir ultra maraton a e m 
yarışını izleyin. Erkekler şarjı 
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Na 


| D) ye nıklılık, dürum zorlaştığında” 
) damaksa, Laura Fountain kadınların aka 


vav 


ri İRİ söylüyor. 


v K -& 
- 2 ağ - 
ücü nasıl ölçersiniz? kadınlar erkeklerden daha dayanıklı Transcendence 3,100 Mil yarışına kadar.. 
Ben çocukken, gücün olduklarını gösteriyor. Çoğu zaman hedef sadece bitirmektir. 
tanımı; yapılı Kadınların gücü ve dayanıklılığı her Neredeyse herhangi bir ultra maratonun 
adamların kayaları zaman kutlanan bir şey değildi ama bu, sonuçlarına bakın; erkeklerle 
kaldırması, kamyonları (durumu yeni bir olgu yapmıyor. Kadınların o karşılaştırıldığında yarışa başlayan 
çekmesi veya bira hamilelik ve doğum sürecine dayanma kadınların daha büyük bir yüzdesinin 
| varillerini taşımasıydı. . gücüolmasaydıinsanlık var olmazdıki, bitirdiğini göreceksiniz. Christopher 
Böylece "dünyanın en güçlü erkekleri” bu da maraton koşmaktan çok daha McDougall, Koşmak İçin adlı kitabında 
olurlardı. Ve televizyonlarda bu tarz dayanıklılık gerektiren bir şeydir. bunu fark ediyor ve "Nasıl olur da 
şeyleri yapanlar her zaman erkeklerdi. *Men's RunningUk,4Ekim2018  Leadville' hemen hemen tüm kadınlar 
Fakat bu adamlardan | mil koşmalarını bitirirken, erkeklerin sadece yarısından 
isterseniz, onları zayıf noktalarından Neden ultra maratonlarda azı bitirehiliyor?” diye merak ediyor. 
vururdunuz. Gençliğimde birpazargünü O kadınlar dahaiyi? Asırlar öncesindeki biyolojik cinsiyet 
klasiği olarak “dünyanın en fit' iki kişisini Konu ultra maratona gelince kadınların Oo farklılıklarına bağlı olarak -örneğin 
i taçlandırmaktan gurur duyan Crossfit neden daha güçlü olduklarını Damian Hall Oo erkeklerin VO2 maksimumu yüksek 
/ Games'iizlerdim. Katılımcı kadınlar ve açıklıyor. olmaya daha yatkındır- kadınların 
erkekler güçlerini testetmenin bir parçası 2015'in Temmuz'unda düzenlenen ve kazanma olasılığı daha düşüktür. Ama 
olarak I mil koşuyorlardı. Fakatmesafe 131 koşucunun bulunduğu Dragons Back aynı zamanda vazgeçme veya bırakma 
10K ve maratona çıktığında paraiçin yarışının brifingi yeterince gergindi. Yarış (ihtimalleri çok daha düşüktür. Bu 
koştuklarına eminim. Britanya'da bulunan Galler'in ortasına mantıkla, kadınların ultra maratonlarda 
Tüm örnekleri karşılaştırırsak, doğru koşuluyor, 300 km'yi ve daha başarılı olduklarını söyleyebiliriz. 
erkeklerin kadınlardan daha “güçlü” 16,000m'lik bir çıkışı kapsıyordu. ve 
olduğu ortaya çıkıyor. Fakat bu sadece 992 yarışının genel şampiyonu ve FIZIKSEL 
zihninizdeki en güçlü adamın, en güçlü 2018'deikinci versiyonunun kadınlar Söz konusu dayanıklılık olunca, 
kadından daha fazla bir ağırlığı birincisi Helena Whitaker, toplantıda kadınların erkeklere göre birçoğu 
kaldırabileceği veya en hızlı adamın en şunları söyledi: “Kadınsanız yarışı bitirme (doğuştan olan avantajı vardır. Running 
hızlı kadından daha hızlı koşacağı oranınız üç kat daha fazla." Reborda koşu antrenörü ve hareket 
olgusudur. Oturduğu yerde rahatsız olantek erkek Oo uzmanıolan Shane Benzie, “Kadınların 
Peki dayanıklılık? Güç ölçülehiliyorsa, ben değildim. Bunu çoğu erkek bilirama yüzey alanlarında daha fazla kütle oranı 
dayanıklılığı tanımlamak zor olacaktır. sadece kabul edemez. Tüm maço vardır, bu da ısının daha kolay 
Dayanıklılığı ortaya çıkartmak istiyorsak O mesafelererağmen kadınlar ultra dağılmasını sağlar" diyor. 
bunun eniyi örneği yarışıilk bitiren değil, maratonlarda daha iyidir. Ultra maraton koşucusu, lisanslı 
son bitiren kişi olabilir. Dayanıklılık, Ultralar farklıdır. Mesafeler genellikle diyetisyen, sporcu beslenmesi uzmanı ve 
| bahaneler bırakmanızı söylerken sizin oldukça fazladır. Klasik 26.2 milin Training Food yazarı Renee McGregor “Bu 
devam etmenizi sağlayan şeydir. Ve üstündeki yarışlardan Self da kadınların genelliklesıile başa 
i 7 a » pr (Y a N 
: ' ” : 
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Ultramaratonlarda özgüven 
karmakarışık hir şeydir. Hewlett-Packard, 
neden daha fazla kadının üstdüzey 
yöneticilik pozisyonlarında yer 
almadığına dair araştırma yaptı ve sonuç 
inanılmazdı. Kadınlar, yalnızca istenen 
niteliklerin yüzde 100'üne inandıkları hir 
rütbeye başvuruyor; erkekler için ise 
gereksinimlerin yüzde 60'ını karşılaması 
yetiyor. Bu hipotezi ultra maratonlara ve 
kadın koşuculara uyguladığınızda, 
göreceksiniz ki tam nitelikli ve hazır 
olduklarınıdüşünmedikçe ultra 
yarışlarına katılmayacaklardır. Oysa 
erkekler uygun hir koşu geçmişiyle 
cesaret gösterisi için daima hazırdır. 


Helena Whitaker, kadınların kendilerini 
i i erkeklerle karşılaştırarak yetersiz 
çıkmada dahaiyi oldukları anlamına “Yarış ne ka d ör görmelerinin kendilerine fayda 
geliyor” diyerek katılıyor. “Boyut olarak sağladığını düşünüyor. “Çoğu kadının 
daha küçük bir koşucunun yüzey alanı uzarSa, kadınl atın kendine büyük miktarda güveni ve 
nedeniyle sıvı kaybına eğilimi daha saygısı yok. Yani korkunç bir yarışta 
düşüktür" diye de ekliyor. Bu yüzden ışıldama şansı 0 start çizgisinde duran herhangi bir 
susuz kalma olasılıkları daha düşük ' kadın, ev ödevini yapmış ve oldukça sıkı 
oluyor. Daha hafif bir koşucu daha az kadar artar bir şekilde hazırlanmış olacak. Bu 
ağırlık taşıyor ve bu nedenle de eksojen karbonhidrat kaynaklarını yüzden de çoğu erkeğin 
vücutlarına daha az baskı oluyor. kullanımında da dahaiyi oldukları tamamlamasından daha büyük şansları 
Kısa boylu koşucuların başka artıları ortaya çıkmıştır. Dolayısıyla, glikojen olacak” diyor. 
da var. Benzie, “Kısa bacaklar genellikle depoları doluysa hile, eksojen Whitaker, ayrıca kadınların daha 
avantaj olarak görülür; daha hızlı kaynaklardan mevcut karbonhidratları detay odaklı eğilimde olduğunu 
adımlarla uyumludur, daha hızlı bir daha verimli kullanmaya eğimlidirler” düşünüyor. Navigasyon, beslenme, kalp 
ritimle her adımda oluşacak elastik diye belirtiyor McGregor. atış hızı, ayak bakımı... Tüm bunlar uzun 
enerjiyi etkin bir şekilde kullanmanızı mesafelerin üstesinden gelmenin gerçek 
sağlar” diyor. Bazıları uzun inişli ZIHINSEL yüzü. Bize kontrol delisi diyebilirsiniz, 
yarışlarda daha küçük bir fiziğin yokuş Bir diğer anahtar faktör -belki de asıl fakat ultra maraton tamamen kontrolile 
aşağı koşarken daha az kas hasarına faktör ise ilerleme hızıdır. RunRepeat'in alakalıdır. Cinsiyet farklılıkları 2015 
neden olduğuna inanıyor. Çoğu ultra beş yıliçerisinde tüm dünyadaki 1.8 yılının Dragon's Back yarışında da 
mesafe koşucusunun ağrıyıilk hissettiği milyon maraton sonucundan yaptığı kendini belli etti. Kadınların hiçbiri 
her guads'tır. Bu, (teorik olarak) kısa bir araştırmaya göre kadınlar hızı stresli değildi. Belki bazıları yavaştı 
koşucunun yarıştan sonra daharahat erkeklerden daha iyi ele alıyor. Kadınlar, fakat hepsi kendi bildiklerini, 
hareket edebileceği anlamına geliyor. maratonun ikinci yarısında erkeklerden denediklerini ve test ettikleri ile 
UTMB'de beş kez kadınlar birincisi yüzde 18.61 daha az yavaşlıyor. Bunun yarışıyordu. 
Azimus Lizzy Hawker, Alpler'de 104 mil nedenini Danimarkalı istatistikçi ve eski Bununla birlikte, kadınlarınultra 
yarışında 10,000m yükselişle bunun en yarışçı Jends Jakob Andersen, erkeklerin maratonlara katılımını erkeklerle 
iyi örneği. yeteneklerine “hiraz fazla"inanmalarına karşılaştırırsak hâlâ düşük olduğuiçin, 
Yağ metabolizması ise kadınları ve bu nedenle yarışa hızlı başlamalarına kadın koşucuların güven seviyelerini hem 
destekleyen bir başka faktördür. The bağlıyor. avantaj hem de bir dezavantaj olarak 
Complete Book of Runningfor Women Büyük Britanya uluslararası ultra düşünebiliriz. Onları bukadar başarılan 
kitabında Claire Kowalchik, kadınların mesafe koşucusu Debbie Martin- kılan bu şeyiilk etapta denemek çok zor 
koşarken erkeklere göre yüzde 75 daha Consani bu durum için “Kramp, olabilir. Ama bu aynızamanda sosyal ve 
fazla yağ yaktığını söylüyor. Renee sakatlanma, beslenme ve dehidrasyon kültürel bir şey de olabilir. 
Mcbregor ise “Kadınlar genellikle gibi yarışı bırakma mazeretleri genelde Dragon's Back Race'i tamamlayan ve 
erkeklerle karşılaştırıldığında daha kötü bir tempoyla sonuçlanıyor” diyor. hem Lakeland 100 hem de Fellsman ultra 
yüksek yağ yüzdesi yakar" diye Ultra maratonlar genellikle maratonlarının şampiyonu son derece 
katılıyor. kaplumbağının tavşanı geçtiği bir başarılı bir ultra mesafe koşucusu Carol 
Bu sürekli ve neredeyse sınırsız bir spordur. Kadınlar ve kaplumbağalar Morgan, “Günümüzün koşu dünyasında 
enerji ortaya çıkartır. Karbonhidrat daha hassas ve duyarlıdır. Bu da onları çoğu güçlü kadın bir başkaldırıcıdır” 
bağımlısı erkekler için duvara çarpma başarılı kılar. Ultra maraton fotoğrafçısı diyor. “Yumuşak görünümlü çoğu kadın 
durumu oldukça doğal bir hale gelir, ve podcast yayıncısı olan lan Corless, koşucudan şüpheleniyorum çünkü o 
özellikle de hızlı koştuklarında. “Yarışne kadar uzarsa, kadınların gülümsemelerin ardında başarılı olmak 
Karbonhidrat bağımlısı erkekler için ışıldama şansı o kadar artar" diyerek için bir kararlılık yatıyor. Tarih boyunca 
duvara çarpma durumu özellikle hızlı fikrini belirtiyor, “Herhangi bir ultra hem bireysel hem de cinsiyet olarak yok 
koştuklarında- oldukça doğal bir hale maraton yarışını izleyin. Erkekler şarjı sayıldık. Yapamayacağımızı ve 
gelirken, kadınlar sürekli ve neredeyse bitmiş gibi görünürken kadınlar gayet başaramayacağımızı söylemeleri bizi 
sınırsız bir enerji salınımı yaşarlar. rahatlar. Erkekler bitkin düştüğünde, başarıya götürdü” diye ekliyor. “Womens 
“Ayrıca kadınların erkeklere kıyasla kadınlar papatya kadar canlı görünüyor." Running, 16 Şubat 2016 
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OUTDOOR KAHRAMANI AYSEN SOLAK 


“KADIN OLDUĞUM İÇİN HİÇ DEZAVANTAJLI 
OLDUĞUMU DUŞUNMEDIN. 


Ultra maraton kürsülerinde sıkça gördüğümüz Aysen Solak, hem iş hem koşu 
kariyerine Polonya'da devam ediyor. Kadınların dayanıklılığının ve başarısının 
örneği olan Solak'la Istanbul'u ziyaret ettiği sırada bir araya geldik. 


Koşuya nasıl ve ne zaman 
başladın? 

Oryantiring yapıyordum. Bir gün ofiste 
üst yöneticim bana Bakiye Duran'ın 
Cesaret Yalnızdır kitabını verdi. Kitabı 
hemen okuyup Florya Ormanı'nda ilk 
uzun koşumu yapmaya gittim. 2'/km 
koştum. Bacaklarım neye uğradığını 
şaşırdı. Koşudan sonra soda olmak için 
markete gittim ancak durduğum yerde 
duramıyorum, dizlerim huysuzdu. 
Tuvaletihtiyacım varmış gibi sürekli 
kıpırdıyordum ve kasiyer bana garip 
garip bakıyordu. Daha sonra sabahları 
erken kalkıp 6 km koşmaya başladım. 
Daha sonra oryantiringi bırakıp koşuya 
yöneldim. Asıl profesyonel alanım 
mühendislik. Hobi olarak da koşuyorum. 
Yaygın olan hobi seviyesinden biraz daha 
ciddiyim, bayağı zaman harcıyorum. 


Neden oryantiringi bırakıp, 
koşuya yöneldin? 

Oryantiring, tek başınıza yol kat 
edemeyeceğiniz, daha organize olmanızı 
gerektiren hir spor. Antrenmanını yapma 
imkânım haftada birdi. Ama koşuda 
biraz daha kendinizi yönetehiliyorsunuz. 
Sınırlarınızı görmek istiyorsanız biraz 
daha mesafeyi arttırahiliyorsunuz. 


Ne zaman ve neden Polonya'ya 
taşındın? 

Birçok farklı etken vardı. Açıkçası içinde 
spor da var. Kendi kariyerim ve kendi 
kişisel gelişimimiçin dahaiyi olacaktı. 
Karar vermek, ayrılmak, sevdiklerimi 
geride bırakmak aylar süren zor bir süreçti. 
Hem taşınmadan önce hem de sonra... 


Sence seni kürsülerde bu kadar 
fazla görmemizin sebebi nedir? 

Şunulitiraf edeyim ki; Türkiye'deyken 
“Türkiye'de koşucu yok” diyordum. O 
yüzden Polonya'ya gittiğimde kürsüye 
çıkamayacağımı düşünüyordum. Ama 
çıktım. Belki orası hala ultra 
maratonlarda daha az gelişmiş olabilir 
ama ben çok emek veriyorum. Bence 
dayanıklılık yeteneğim var. Çocukken de 
böyleydim. Bisiklette hız yarış 
yapmazdım, en uzun süre kim bisiklet 
sürecek diye yarış yapardım. 


CZEK 


O WARTOSCI 


Mesafeler uzadıkça kadınların 
daha başarılı ve dayanıklı olduğu 
da araştırmalarla kanıtlanmış. Bu 
konuda ne demek istersin? 

Kadınların kendileriyle baş başa 
kaldıklarında biraz daha sabırlı 
olduklarını ve acıya direnehildiklerini 
düşünüyorum. Erkek egosu, kahraman 
olma beklentileri yüksek olabilir. Yola 
çıktığımızda illa kendimi ispatlayacağım 
diye düşünmüyor kadınlar. Bir şey 
yapıyorlar ve ondan keyif alıyorlar. 
Erkekler biraz daha “oğlum sen yaparsın” 
modundalar. Kadın olduğum için hiç 
dezavantajlı olduğumu düşünmedim. 


Kendini hangi yarışta keşfettin? 

Runfire Cappadocia'ydı. Rahat 
ilerliyordum ve yavaş başlamıştım. 
İnsanlar daha sonra yavaşlar, ben 
yavaşlamam mesela. Genelde üçüncü 
olarak bitirmiştim. Çoğunlukla “önümde 
bir koşucu olunca, ben iyiysem onu zaten 
geçerim" diye düşünüyorum. Sonra beni 
de geçiyorlar ve kendime “sen de 
geçiyorsun, sen de geçileceksin" diyorum. 


İş ve koşu hayatını nasıl 
yürütüyorsun? 

Hiç kolay değil. Türkiye'deyken 
kendime küçük bir bilgisayar ve ona 
uygun bir sırt çantası almıştım. Birçok 
kez sırtımda bilgisayar ile antrenman 
yaptım. Koşarken işyerinden arıyorlardı 


ve acil bir sorunu çözmem gerekiyordu. 
Ağaç altında veya kaldırıma oturup 
çalıştım ve kalkıp koşmaya devam 
ettim. Ofiste kurduğum ilişkiler spor 
hayatım için önemli. İş arkadaşlarımın 
anlayış ve desteği olmasa hiçbirini 
yapamam. 


Hırslı mısın? 

Kendimi geliştirme konusunda 
hırslıyım, kendimle bir savaşım var. Bu 
çok sert bir şey değil Kendimi kendime 
ispatlayacağım delirmesi değil. Ama 
kendime çok iyi davranmıyorum. 
Diyorum ki; “Bunu yapacaksın, senin 
burada şikâyet etmeye, oturup ağlamaya 
hakkın yok. Çalışılacak, yapılacak, o 
kadar...” Kendime karşı biraz acımasızım. 


Senin gibi kürsülerde yer almak 
isteyenlere ne demek istersin? 

Çok çalışmak ve sabırlı olmanın 
dışında kürsü aslında şöyle... Yarışa 
kimin geldiğine bağlı. İyirakip gelmezse 
kürsüye çıkarsınız. Ama o kürsüden ben 
tatalmıyorum. Birincisin ama kime 
göre? Kuvvetli kişilerin yanında gelmiş 
üçüncü veya dördüncülük, kolay bir 
birincilikten çok daha tatmin edici. 
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DELİK YÜREKLİ 
REKORIMEN! 


“Çok sinirlendiğim zaman alıp başımı koşuyorum. Tükenene kadar koşuyorum; 
o benim içih her şeyi deşarj ettiğim yer” diyen ve kısa mesafede Türkiye 
rekortmeni olan Birsen Bekgöz, şimdi ise beden eğitimi öğretmenliği ve pilates 
danışmanlığı yapıyor. Atletizmi bırakmasına rağmen sporu hayatından 
çıkarmayan Bekgöz ü yakından tanıdık. 


Yazı Fot&raflar 


usayıyı hazırlarken tesadüflerle başlamış. “Doktor olacağım" 

kapak konumuzu derken'bir doktorun “en çok neyi 

“kadın sporcuların yapmayı seviyorsun" sorusuyla başlayan 

erkeklerden daha hırslı, spor hayatı hep "kazanmak" üzerine 

daha dayanıklı, daha kurulmuş. Hep de kazanmış. Geç 

kararlı ve daha başarılı başlamış ama arayı çabuk kapatmış... 

olduğu" yorumunu Hep madalyaya koşmuş... Morali 
destekleyen görüş ve makaleler bozulduğunda, canı sıkıldığında da 
çerçevesinde şekillendirmeye karar “kendine koşmuş" hep. 


vermiştik. Doğa sporlarında kafamız. 


nereye çevirsek özellikle kadın sporcuların SINIRLENDİĞİMDE ALIP 
“çokluğu” ve "başarıları" gözümüze BAŞIMI KOŞUY ORUM 
çarpıyordu. Kadınlar sporun hemen hemen “Bu benim yaşam tarzım artık. Çok 
tüm kategorilerinde yer alıyor ve önemli sinirlendiğim zaman alıp başımı 
başarılara imza atıyordu. Üstelik bu koşuyorum. Tükenene kadar R 

başarılar “sürdürülebilir"di. İşte bu satırları koşuyorum; o benim için her şeyi deşarj KIZIMI DOĞDU VE REKOR 
yazarken “ata sporu" olarak anılan güreşte ettiğim yer. Türk halkının da bu stresten KIRMAYI BAŞLADIM 

k 
di 
Sİ 


e 


Yasemin Adar'ın kadınlarda Dünya urtulması için spor yapmasılazım diye Spora başlama öyküsünü, 
şampiyonu olanilk kadın güreşçi olduğu üşünüyorum. Avrupa'da da insanlar başarılarını kısaca şöyle anlatıyor: 
“son dakika" haberi olarak veriliyordu. poru yaşam tarzı haline getirmişler. “Hacettepe Üniversitesi Spor 
Bu haberden yaklaşık bir ay önce, bu Spor yaşam kalitesini artırıyor. “diyor... Bilimleri ve Teknolojisi Yüksek 
sayıdaki kapağımızı “başarılı kadın Tırmanmış, uzun atlamış, kısa Okulu'nda okudum ben. 7'ye yakın 
sporcu" etiketiyle dolduran Birsen mesafe koşmuş... Çocuk doğurduktan Türkiyerekoru kırmıştım zaten... Üç 
Bekgöz ile röportaj yapıyoruz. Kısa sonra kırdığı I7 Türkiye rekorundan biri tane de 4X100, 4X400 bayrak yarışı, 
mesafe koşuda sayısız Türkiye ve daha egale edilememiş. Sıradan bir işmiş bireysel olarak 400 metre rekoru 
Balkan başarıları vehalen kırılamayan gibi bahsediyor rekorlarından ve hep bende... Atletizmde bir anda rekor 
400 metre Türkiyerekoru var. Amao, kazanmak üzerine kurulu spor kırılmıyor. Çocukların yetiştirilmesi 
“Şimdi bana sorsanız birini seçecek kariyerinden... Bir de sözü dönüp azım, İleride kırılır bence, 
olsan ne sporu yapmak isterdin diye ben dolaştırıp hep “ailesinin engellemelerine" kırılmayacak bir rekor değil. Spora 
güreş derdim biliyor musunuz” diyor. getiriyor. Onlara hak veriyor; “Büyük çok geç başladım. Çocuğumu 
Oysa fiziğinebaktığınızda güreşçi fedakârlık isteyen bir şey, ailem haklıydı" doğurduktan sonra rekor kırmaya 
olamayacak kadar düzgün ve uzun diyor. Ama konuşmalarının son başladım. Ondan önce takım rekorları 
boylu, bir o kadar güzel ve alımlı. bölümünü “kamu spotuna' bağladığında vardı ama ne zaman benim kızım 
Manken veyafotom odel, olabilecek kadar “Çocuklarınıza spor yaptırın, onları spor doğdu, doğumun ilk senesinden 
çekici... Tuttuğunu bırakmayacak kadar yapmaya teşvik edin" diyor. Kızını itibaren rekor kırmaya başladım. 
hırslı ama biro kadar da her şeyi anında götürdüğü çocuk. parkında ayaklarından Doğum aşamasında 23 kilo aldım. İki 
bırakacak kadar vazgeçici. “Hiçbir şey 4 destek almadan sadece ellerini ay sonra spora başladım. Altı ay 
tesadüfdeğildir' inancına sahip olsa da kullanarak direğe tırmanması belki de sonra Tü rkiye rekorları kırmaya 
başarılarla dolu spor kariyerine“. bu GA halinden kaynaklanıyordur. başladım." 
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Sprinter ruha sahip 
insanlar uzun mesafe 
koşmak istemez. 
Biz yüksek tempoyu 
çok seviyoruz. 
Uzun mesafe 
koştuğumuz zaman 

sıkılıyoruz. 


Hızlı ve akıcı konuşuyor. Bu anlatım derdim. Zaten dört ağabeyim var, tek çekmeye de doyamıyoruz. Peki bu 
biçimi “çok konuşuyor'un kibarcası olsa küçük kız benim. Ağabeylerimle değişik ruh halinin başlangıç öyküsü? 
da dinlemesi çok keyifli! Bir o kadar da güreşerek büyüdüm diyebilirim. Şimdi Şöyle anlatıyor: 
komik ve esprili. “Şaka olsun" diye bana sorsanız ne yapsaydınız başarıl “Önceden çok büyük bir hevesle 
katıldığı “Bikini Fitness" yarışmasında olurdunuz diye, güreş derdim. Atletizmle yapmıyordum. Ben yurtdışı bursu 
dereceye girmesi hayata bakış açısını da okulda beden eğitimi öğretmenlerinin almak için spor yapıyordum. Çok 
gösteriyor... Bir sporcunun bünyesinde sayesinde tanıştım. Uzun atlama, yüksek büyük hedeflerim yoktu. Çocuk 
hırsı, başarıyı, vazgeçmeyi barındırması atlama, onlarda da derecem vardı. Ailem olduktan sonra asılmaya başladım. 
alışılmış bir tavır değil. Sarı saçlarından izin vermiyordu; arada onlardanizin alıp Ondan önceki dönemlerde de sürekli 
olmasa da “karın kaslarından" suçlu. beni yarışlara götürüyorlardı. Sonra 400 Türkiye şampiyonuydum zaten. Ben 
Çünkü çocukluğu dört ağabeyle beraber metre koştum; 64 saniye, hiç antrenman birçok branşta yarışıyordum. 400, 
“erkek gibi" geçmiş. Güreşmiş, herkesi yapmadan. Bir kız çocuğuiçin çokiyi bir 400 metre engelli, 100 metre, 200 
yenmiş; koşmuş, erkekleri geçmiş. Bakın derece bu. ŞU an büyükler 55-56 saniye metre, bayrak yarışları, 800 metreye 
yüz metre koşar gibi nasıl anlatıyor... koşuyorlar." kadar çıktım. Defalarca Türkiye 

z Fotoğraf çekmek için kısa bir piste şampiyonu oldum ama bir süre sonra o 
ERKEKLERİ HEP gidiyoruz. Amacımız geçmişteki büyük da anlam ifade etmiyor. Rekorlara 
GEÇERDİM! başarılarına rağmen pek fotoğrafı koşmaya başladım. 17'ye yakın rekor 

“İlk spor hayatına girişim ortaokul olmayan ve bunu da “çok önemsemeyen" kırdım. Avrupa Şampiyonası'nda 
sırasında beden eğitimi öğretmeninin Birsen Bekgöz'ü koşarken madalyalarım var. Akdeniz 
bizleri yarıştırmasıyla başladı. Ben hep fotoğraflamak. Start halini aldığında Oyunları'nda, İslam Oyunları'nda 
erkekleri de geçerdim. Ankara Dikmen'de yüzüyle birlikte ruh hali de değişiyor. madalyalarım var. Başarı geldikçe 
mahalle arasında yarışma düzenlerdik Kısa mesafe koşarken gündelik gözünüzü hep bir ileriye dikiyorsunuz. 
biz. Bilek güreşi hile yapardık. Erkek gibi hayattaki cool hali gidiveriyor. Kendini Olimpiyat oldu, ondan sonra bende hir 

büyüdüm diyebilirim. Kesinlikle güreş geçmeye çalışıyor. İzlemeye de, fotoğraf gerileme başladı." 
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Sonra bir gün, daha doğrusutiti sene önce 
“Buiş buraya kadar" diyor. Aktif spor hayatını 
bırakıyor bir gecede, Kızı Veraileilgilenmek 
istiyor. Spor hayatına daha önceleri küçümsediği 
pilatesi keşfederek, pilates hocası ve beden 
eğitimi öğretmeni olarak devam ediyor. 
“Bıraktım diyor ama hırakamamış. Aklı 
2020'deki olimpiyatlarda... Şaka yolu da olsa 
“Olabilir aslında 2020... 2020'de aslında 40 
yaşında olacağım. İki senelik antrenmanla 
yapılmayacak bir şey değil." diyor. Bırakma 
öyküsüne dönelim ve ondan dinleyelim: 


KALBIMDE DELİK ÇIKTI 

“Milli Takım seçmeleri vardı. Erzurum'a gittik. 
Rahatsızlık geçirdim. Tahlillerim yapıldı ama bir 
şey çıkmadı. Uyuşmalarım vardı. Doktor 
heyecandan olabilir, dedi. Ben de birçok yerel 
yarışta yer aldım, bu yarışta heyecanlanacak 
değildim. Sonra tekrar tetkik yaptırdım. 
Neticesinde kalbim delik çıktı. Doktorlar 'Hiçbir 
sakıncası yok; istediğin kadar spor yapabilirsin 
dedi. Tek yapmam gerekenin aspirin kullanmak 
olduğunu söylediler. Bir anda bu olaydan sonra 
V 


izyonum değişti. Artık emekli olayım, diye 
düşündüm. Zaten o zamanlarda kızım dailkokul 
bire başlayacaktı. Onun yanında olmak da 
istedim. Çünkü öncesinde çocuğu sürekli kampa 
götürmek zorunda kalıyordum. İki sene önce 
sporu bıraktım. Halen ara sıra diyorum; acaba 
başlasam mı, diye. Çünkü çok da uzun bir zaman 
olmadı. Atletizmde 42-43'e kadar götüren var, 


orada bir sıkıntı olmuyor. “ 


Bir taraftan 2000 var kafasında... 
Geçmişteki tüm takım arkadaşları 
yarışmış, sıra ona gelmiş gibi... Peki şimdi? 

“Şimdi öğrencilerim var. Beden eğitimi 
öğretmeniyim. Pilates danışmanlığı yapıyorum. 
Pilatese atletken çok karşıydım. Dalga geçerdim 
“Millet yatarak spor yapıyor' diye. Ne zamanki 
eğitmen oldum, yani eğitimini aldım; ozaman 
aradaki farkı gördüm ki çok araştırmalar 
yaptım. Basket ve futbolda da sporculara pilates 
yaptırılıyor, kas kontrolü için." 

Farklı ve başarılı bir sporcu kişilik derken 
“değişik” bir kişilikle karşılaşıyoruz. Değişikliği 
yaptığı spordan, sporcu kişiliğinden 
kaynaklanıyor gibi. Bunu onun cümlelerinden 
çıkartıyoruz: 

“Sprinterruha sahip insanlar uzun mesafe 
koşmak istemez. Biz yüksek tempoyu çok 
seviyoruz. Uzun mesafe koştuğumuz zaman 
sıkılıyoruz. Uzun mesafeciler için nasıl bu kadar 
uzun süre koşabiliyor, sıkılmıyorlar mı diyoruz. 
Onlarda tam tersini düşünüyor. Şimdi yoga da 
yapıyorum, yeni başladım. İnteretten 
araştırıyorum. Biraz ileri düzeyde, işin akrobasi 
kısmına giren bir yoga tercihim..." 

Birsen Bekgiöz... Başarılı, hırslı, güzel ve çekici 
bir milli atletimiz. Şimdi kâh kendine koşuyor, 
kâh kendinden kaçıyor. Anlamak pek mümkün 
değil. Zaten her kadın gibi onu da anlamaya 
çalışmanın gereği yok... 0 koşuyor ya, siz onu 
takip edin... Tabii İnstagram'dan... Çok keyifli 
paylaşımlarda bulunuyor. Kod adı: 1Sen... 
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Bu benim yaşam tarzım artık. Çok sinirlendiğim 
zaman alıp başımı koşuyorum. Tükenene kadar 
koşuyorum; o benim için her şeyi deşarj ettiğim yer. 
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8 km koşup bırakacaktı fakat 246 km'lik Spartathi 


çağan Zilli VEM 


. a. 


on yarışını tam üç kez bitirdi. 


p013'ten beri Salomon Türkiye takım sporcusu ve Suunto Türkiye marka elçisi olan 
Aykut Çelikbaş'ın, 200 metre koşamazken, 246 km'yi nasıl bitirdiğini anlattı. 


A 7 


rTtaokul ve lisede 
başta basketbol 
olmak üzere 

birçok sporla 
ilgilenen Çelikbaş, 
yükseköğrenim 
için Amerika'ya 
gitmiş ve spora uzun süre ara vermiş. 
Türkiye'ye döndüğünde kendini 
95 kilo bulmuş. Çelikbaş bu kiloya 
ulaşınca kendini oldukça rahatsız 
hissetmiş. İnternetten en hızlı kilo 
verme yöntemlerini araştırmaya 
başlamış ve karşısına koşu çıkmış. 
Başlarda durmadan sadece 100-200 
metre koşabildiğini söylüyor. Altı- 
sekiz hafta sonra yürü-koş şeklinde 
4-5 km'yi tamamlayabilecek duruma 
gelmiş. Sonra evinin yakınlarındaki 
8 kmlik parkura gidip, “Bu 8 km'lik 
parkuru tamamladıktan sonra bi 
daha koşmayacağım"' demiş. Zaten 
Zayıtflayamıyormuş da. 8 km'yi yine 
yürü-koş şeklinde bitirmiş ve koşuyu 
hayatından çıkarmış. Derken Avrasya 
Maratonu'nu görmüş. “Ben 8 km 
koşarken öldüm. İnsanlar nasıl 42 
m koşabilir? Hiç aklım almıyordu” 
iyor. Maratona hazırlanmak için çok 
sa sürede mesafeleri birden arttırıp, 
endi deyimiyle oldukça yanlış bir 
ey yaptığını dile getiriyor. Maratonu 
itirmiş ama ardından “olması gerektiği 
bi" sakatlandığını da ekliyor. Sonra 
aşka hir maratona daha katılmış, 10- 
15 km'lik yarışlar da onu izlemiş. Peki 

u hikâye nasıl 246 km'ye varmış” 


OO CGM NEAR 


O 


Maratonlardan ultra 
maratonlara nasıl geçtin? 
Bu işin sonunun maraton olmadığını 
öğrendim. 100-200 km'ler varmış... 
Dedim ki bunlar olsa olsa bir-iki kişidir, 
delidir ve koşuyorlardır. Ama sonra 
baktım ki bunlar binlerce kişinin 
katıldığı yarışlarmış. 2010'un sonundan 
itibaren kafamda ultra maraton koşma 
fikri oluşmaya başladı. Artık asıl 
hedefim 160 km yarışı koşmaktı. Sekiz 
ay sonra 2011'in Ekim ayında İspanya'da 
Ultima Frontera 160 km yarışına gittim. 
Hedefim 24 saatte hitirmekti, 23 saat 
28 dakikada bitirdim. 


Mesafeyi bu kadar kısa sürede 
bu kadar yükseltmek doğru 
muydu? 

Yanlıştı! 0 zamanlar Türkiye'de 30- 
60 km'lik yarışlar yoktu. Yine aklımda 
'en uzununu da bitireyim, bırakacağım 
vardı. Ama yine bitmedi! (Gülüyor) 


Üç kere katıldığın 246 km'lik 
Spartathlon yarışından bahseder 
misin? 

İlk kez duyduğum yarışlardan biriydi. 
Duyduğumda gerçek bir yarış olduğuna 
inanmamıştım. 246 km ve bir kerede 
koşuluyor, 36 saatlik bir limiti var, 
Atina'dan başlayıp Sparta şehrinde 
bitiyor. Katılmak için bazı şartlar var. 
Mesela 100 km'yi 10 saatin altında 
bitirmek gerekiyor. Herkes katılamıyor 
ve katılanların da yüzde 40'ı bitirebhiliyor. 
Bunları öğrendikçe yarış daha da 


korkunç geldi. Yarış 1983 yılından 
beri yapılıyordu ve Türkiye'den hiçbir 
katılım yoktu. İznik Ultra Maratonu'nda 
aldığım üçüncülük sonrasında beni 
kabul ettiler, 32 yılda yarışa kabul 
edilen ilk Türk oldum ve yarışa sekiz 

ay vardı. 0 sekiz ay boyunca hayatımın 
en ciddi antrenman dönemini yapım 

ve son derece bilinçliydim. Limit 36 
saatti, ben 33 saat H7 dakikada bitirdim. 
Yarışı koşarken kendime milyonlarca 
kez “bir daha bunu mümkün değil 
yapmayacağım" dedim. 


Ama sonra ikinci kez katıldın... 
Hiç kafamda yoktu, artık 50-60 km 
koşarım diye düşünüyordum. Ondan 
sonra kayıtlar açıldı. Birkaç arkadaşım 
kayıt olmayı düşünüyordu. Sonra ben 

de düşündüm ki aslında o kadar kötü 
değildi... Tamam birazcık zordu ama. 
(Gülüyor) Yine bitirdim, yine çok zor oldu, 
bu sefer 31 saatte bitirdim. Sonra artık 
yetti, dedim. 


Hiç bırakmayı düşündün mü? 
İlk yarıştığımda 17'inci km'deki 
istasyona sabaha karşı dört buçuk 
gibi gitmiştim. Ondan sonra önümde 
85 km'lik bir yol vardı. Artık 172'inci 
km'den sonraki 85 km insana inanılmaz 
uzun geliyor. 172 km koşmuşsun, bu 
yarışın artık bitmesi lazım ama bitmiyor. 
Bırakmak değil de artık bacaklarım 
kitlenecek, ilerleyemeyeceğim diye 
düşündüğüm çok oldu. Böyle bir yarışı 
bitirmek istiyorsan, bırakma fikri 
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aklında hiçbir zaman olmamalı. Çünkü 

o fikir bir kere kafana girerse, ondan 
kurtulmak çok zor. O kadar çok bahane 
var ki bırakmak için; ya bacağın ağrıyor, 


Sp artathlon'un miden kötü, hava çak sıcak, tımakların 


düşmüş... 
geçmişi Bu bahaneler boy gösterdiğinde 
hab er onları düşünmekten nasıl 
kurtuluyorsun? 
ulaştırmak Yaptığım antrenmanları ve 


ii fedakârlıkları düşünüyorum. Kardeşim 
ıçın 250 km ve iki arkadaşım destek olmak için 
gelmişti. Onları düşünüyorum. Bu kadar 
koşan insan benim arkamdan geldi, onlar 
Pheidippides'e için bitirmem gerek diyorum. 32 yılda 


katılan ilk Türk olduğumu düşündüm. 
dayanıyor. Ama yine de en önemlisi başladığ n İşi 
bitirmek. O insanın kendi içinde olması 
Yarışı gereken bir duygu. Ben bu işe başladım, 


Ri a ne olursa olsun bitirmeliyim duygusu. 
bitirmek için 
... Ve üçüncü kez katıldın... 
finişte bulunan Bütün sporlarda üç defa üst üste 
Kral Leonidas şampiyon olmak veya üç defa üst 


üste olimpiyat kazanmak son derece 


heykeline zordur. Birincisini yaparsın, çünkü 


motivasyonun fazladır; ikinciyi de belki 


dokunmak yapabilirsin ama üçüncüde artık ben 


A bunu zaten yaptım dersin. Kendime 
gerekiyor. bunu ispat etmek, bunu üç defa üst 
üste yapabilirim, bundan öncekiler 
şans değildi, demek istedim. Üçüncüyü 
de 33 saatte bitirdim. Gerileme oldu, 
çünkü çok fazla kustum. Hiçbir şey 
yiyemedim, sıcaklık 33 dereceye çıktı. 
Hava ısındığı zaman sindirim sistemi 
çok etkileniyor. 


Ultra Kitap hakkında detaylı 
bilgiyi ve yarış raporlarını 
aykutcelikbas. 
com adresinden 
bulabilirsiniz. 
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Arazi koşularında kesinlikle 
yapılmaması gereken üç şey 
nedir? 

İlki yanlış malzeme seçimi, ikincisi 
fazla hızlı başlamak, üçüncüsü de 
yarışın özelliğine göre antrenman 
yapmamak. 


Yarışlarda başından geçen 
ilginç bir olayı anlatır mısın? 

İznik Ultra'da 80 km parkurunda 
koşuyordum. /5 km'den sonra önüme 
bir organizasyon aracı geldi ve 
içindeki kamera ekibi beni çekmeye 
başladı. Ben de yarışın bitmek üzere 
olduğunu düşünüp rahatladım. Uzun 
bir süre gittikten sonra parkurda 
işaret görmediğimi fark ettim. Hemen 
arabaya yaklaşıp doğru yolda olup 
olmadığımızı sordum ama onlar da 
yolu bilmediklerini söylediler. Ben 
onlar önümde gidiyor diye onları takip 
ediyordum, onlar da ben koşmaya 
devam ettiğim için benim işaretleri 
takip ettiğimi düşünmüşler! Kısa 
süreli bir panik ve moral bozukluğu 
sonrasında başka çare olmadığına 
karar verdim ve gerip dönüp geldiğimiz 
tarafa koşmaya başladım. Acaba bu 
hata pahalıya mı patlayacak diye 
düşünürken kalan son gücümle bir 
kilometre kadar geriye koştuktan 
sonra kaçırdığım dönüşü gördüm 
ve bu hataya rağmen erkeklerde 
ilk bitiren oldum. Bu olay komik 
olduğu kadar koşarken hiçbir zaman 
konsantrasyonumu kaybetmemem 
konusunda öğretici bir deneyimdi. 


Arazi koşularında 
yapılmaması gereken 
üç şey; ilki yanlış 
malzeme seçimi, 
ikincisi fazla hızlı 
başlamak, üçüncüsü 
de yarışın özelliğine 
göre antrenman 
yapmamak. 


Kitabın Ultra Kitap nasıl 
ortaya çıktı, neleri kapsıyor? 

Şu an da 2017'de Türkiye'de 
29'ten fazla ultra maraton var. 
20ll'de sadece bir tane vardı. Bu 
son beş yıl içinde anormal bir 
büyüme gösterdi ama hâlâ elimizde 
bunun hakkında bir Türkçe kaynak 
yok. Buna başlamak isteyen 
nereden başlar veya kendini 
geliştirmek isteyen ne yapmalı, 
hangi malzemeyi kullanmalı, hangi 
sorunlarla karşılaşabilir, hangi 
antrenman programlarını yapmalı... 
Amacım bütün bunların bir arada 
bulunmasını sağlayan bir kaynak 
oluşturmaktı. Kitabı yazmaya 
2015'te başladım. 2017'ye kadar 
sürdü. Bu süreç boyunca Salomon ve 
Suunto'nun desteği çok önemliydi. 
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EN İYİSİNDEN EFDAL i 
AVLİ — 


b 


Game of Thrones'un ünlü İngiliz oyuncusu Nathalie 
Emmanuel ile sporun onun için neden bu kadar önemli 
olduğunu konuştuk. Emmanuel, son zamanlarda desteklediği 
5peedo Make IK Wet Challenge' da anlattı. 


Koşuya nasıl ve neden |, 


başladın? Ne sıklıkla koşuyorsun? 
Koşuya okulda başladım. Eskiden 


her gün koşardım ama şimdi başka mm 2 — 
| 2 


şeylerle bütünleştirdim. Haftada iki kez 
koşuyorum diyebilirim. 


Sence koşu özgüveni arttırır —— 
mı? Senin kişiliğini nasıl etkiledi? 
Kişisel rekorlarına ulaştığın zaman, 

bir sonraki aşamayı merak etmeye 
başlarsın. Ulaşmaya çalıştığın yere 
ulaşınca durmak yerine devam edersen, 


| i 
tüm olayın zihinde olduğunun farkına seviyorum. Boks padlerine vurarak 
varıyorsun. Tüm bunlar günlük hayatı tüm kaygı ve stresini ortadan 
da etkiliyor. Hayatımızda karşılaştığımız kaldırmak harika hissettiriyor! 


diğer zorluk ve mücadelelerle yüzleşirken 


güven veriyor, kendimizi daha çabuk Game of Thrones gibi bir dizide 
toparlamamıza yardımcı oluyor. oyuncu olmanın en iyi yönü nedir? 
Yeni yerlere seyahat etmek. Çekimler 

Kendine güvenmeyen yeni için harika yerlere gidiyoruz ve yepyeni 

koşucu ve triatletlere ne kültür ve insanlarla tanışıyoruz. Yeni 

önerirsin? yerlere gittiğimde etrafta yürümeyi ve 
Bir şeyi ne kadar çok yaparsanız, insanları izlemeyi çok seviyorum. 

onda o kadar kendinize güvenirsiniz. 

Başkalarıyla kendinizi kıyaslamayın. Okuyuculara, senin için işe 

Başkalarının nerede olduğuyla sizin yarayan motivasyon ipuçları 

nerede olduğunuzun hiçbir ilgisi yok. Bu Oo verebilir misin? 

sizin hikâyeniz ve kişisel bir şey. Bazen kendini motive etmek oldukça 

zor olabiliyor. Benim motivasyonum, 

Sporun senin hayatına kattığı spor yapmadığım zaman ne kadar kötü 

bir pozitif etki var mı? hissettiğimi bilmem. Aynı zamanda, eğer 
Spor beni fiziksel, duygusal ve yaparsam ne kadar iyi hissedeceğimi 

mental olarak harika hissettiriyor. de biliyorum. Bazen tembelliğim beni 

Spor yapmadığım zaman, uyuşuk ve yeniyor ama eminim ki bu herkeste 

zayıf hissediyorum. Düzenli olarak oluyordur. 

yoga yapıyorum. Yoga, fiziksel bir 

aktivite olmasının yanı sıra duygusal Speedo ile olan işbirliğini 

olarak kendimle uyumlu olmamı anlatabilir misin? 

sağlıyor. Bence tüm bunlar sağlığı Geçen sene, yüzmeyi ve havuzun içinde 

kapsıyor. Aynı zamanda boksu oturmayı barındıran bir filmde yer almıştım. 
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Bu küçükken havuzda yaşadığım korkunç 
kazayla yüzleşmemi sağladı. Dört haftalık 
kurs sonunda 10 dakika boyunca oksijen 


tankıyla suyun altında durabilmemi 
sağlayacak kadar kendime güvenimi 
kazanmıştım. Hiçbir yardım olmadan 
kafamı suya sokamazken, bu benim için 
büyük bir başarıydı. 
Speedo bana hu teklifle gelince, ben 
de bunun yüzme ve fitness becerilerimi 
geliştirmek için harika bir seçenek 
olduğunu düşündüm. Hâlâ programlar 
üzerinde çalışıyorum. Bu sene ileri 
seviyeyi bitirmiş olmayı planlıyorum. 
Koşucu tarafımla da oldukça uyuştu. 
Her zaman insanları hareket etmeye 
teşvik etmek istedim. Sağlık ve spor 
benim hayatımın büyük bir parçası, 


Sana kim ilham veriyor ve 
neden? 

Kesinlikle Serena Williams demek 
istiyorum. Gerçekten harika bir sporcu. 
Bağlılığı, zarafeti ve güzelliği benim için 
gerçek bir ilham kaynağı. Dürüst olmam 
gerekirse ona hayranım. Fakat ironik 
olarak, dünya üzerindeki en kötü tenis 
oyuncusu olabilirim! 


Hem kendine hem de 
diğerlerine karşı beklentileri 
yönetmek hakkında ne 
düşünüyorsun? 

Herkes gibi, benim de bazen kendimden 
yüksek beklentilerim oluyor. Fakat son 
yıllarda bazı şeylere daha sakin bir 
yaklaşım içerisindeyim. Çünkü biliyorum ki 
bir şey yapıyorsam, onda yapabileceğimin 
en iyisini yapmak istiyorum. “Ne olacaksa 
o olur" gibi bir tutumdayım. Mesela 
seçmelerde seçilirsem harika olur, 
seçilemezsem sorun yok... Kendimi 

bir sonraki için hazırlamaya başlarım. 
Benim diğer insanlardan beklentilerime 
gelirsek... Bunlar genellikle kendim için 
de sahip olduklarım; kibar olmak, sıkı 
çalışmak, diğerlerine karşı merhametli 
olmak ve kendi dünyamın kadını olmak. 
Bir şeye çok fazla enerjimi vermemeye 
çalışıyorum çünkü sonrasında kendine 
çok fazla yükleniyorsun. 


Nathalie Emmanuel'in 
ajandasında sırada neler var? 

Seyahat etmek istiyorum. Yoga 
eğitmeni niteliğini almak istiyorum. 
Yoganın doğum yeri olan Hindistan'ın 


beni çağırdığını hissediyorum. Ama 
profesyonel olarak, kendimi oyuncu olarak 
test edebileceğim biraz daha karakter 
odaklı bağımsız filmlere yönelmek 
istiyorum. Aynı zamanda sahneye çıkıp 
tiyatroda yer almak da istiyorum. 


En sevdiğin... Koşu müziği? 
Aslında herhangi bir İngiliz grime 
türünde şarkılarla koşmayı seviyorum. 

Boy Better Know beni 5 km'lik 
koşularımda en çok motive eden 
şarkılardan biri. 


Ekipman? 

Yüzme köpüğü. Tekniğimi ilerletmeme 
çok büyük katkısı oldu. Ve yoga matım, 
benimle her yere geliyor. 


Koşu sonrası atıştırmalık veya 
yiyecek? 
Bitkisel temelli protein smoothieler 
yapmayı seviyorum. 


Dinlenme yolu? 

Okumayı, film izlemeyi, yemek yapmayı, 
ailem ve arkadaşlarımla yemek yemeyi 
seviyorum. 


Eylül - Ekim 2017 outdoorfitnessturkiye.com 33 


OUTDOOR KAHRAMANI DENİZ ADA 


Hem marka kısmıda olup, hem de " 
bizzat arazinin içerisinde ve 
sporcuların arasında yer alarak 
sektörü oldukça iyi analiz eden 
Suunto Türkiye marka müdürü 
Deniz Ada'yla bir Sek ik 


Öncelikle Suunto'yla nasıl Hem spor sektöründe olup, hem insanların bilinçlendirilmesi gerekiyor. 
tanıştınız? de sporun, sporcuların arasında Halâ emekleme safhasındayız. 

Daha önce çalıştığım şirket tenis olmak nasıl etkiliyor? Avantajları (Organizasyonları yapan arkadaşların 
sektörüne hitap ediyordu. Şimdi Amer neler? yurtdışındaki yarışlara katılmalar 
Sports'un markası olan Wilson'ın Avantajları çok fazla. Bu spor dalıyla gerekiyor. Koşarak veya izleyerek. 
distribütörlüğünü yapıyordu. O firmaya uğraşıyorsanız camianın içinde olmanız Oradaki yapılan servisi ve hizmeti görüp 
2000 yılında başladım. Ağırlıklı olarak gerekiyor. Biz bunun örneğini çok güzel kendileri burada uygulasınlar. Türkiye'de 
tenis ve kayak üzerineydi. 2009 yılında yaşıyoruz, gittiğimiz organizasyonlarda güzel organizasyonlar var fakat çok 
bünyemize Suunto geldi. Çünkü Amer insanların bizi görmesi onlara bir güven eksik mevcut. En son Zugspitz Ultra- 
Sports olarak aynı çatı altındaydı. veriyor. Kullandıkları saatle ilgili bir Trail yarışına gittiğimde altı tane 
0 zamanlar sadece outdoor olarak sıkıntı yaşayacaklarını düşündüklerinde istasyon bize hitap edecek şekilde bir 
vardı. 2009'dan itibaren performans bizi gördükleri zaman rahatlıyorlar, otelin açık büfesi gibiydi. Her yerde 
sporlarına dayalı ürünler üretmeye o an yapılması gereken bir ayarlama sağlık ekibi... Türkiye'de katılımcılar 
başladılar. geldiğinde bize soruyorlar. En basit da yarış esnasında sitem edip daha 

örneğini Cappadocia Ultra-Trail'da sonradan “harika organizasyon yaptınız" 

Koşu hayatınızda hep var yaşadım. Start çizgisinde 19-20 tane diyorlar... Gördükleri artı ve eksileri 
mıydı, yoksa Suunto'yla birlikte saat ayarlamıştım. Beni görenin “iyi ki belirtmeleri gerekiyor. 

mi başladınız? buradasın" diye gözü açılıyor. Bu tarz 

Suunto'yla birlikte başladım. Ondan organizasyonların içinde olmak çok Saat, sporda nasıl bir önem 
önce koşu bana çok tersti. Salon faydalı. taşıyor? 
sporları yapıyordum. Spinningde Bu sporu aktif olarak yapıyorsanız, 
eğitmenlik sertifikasına kadar aldım. Türkiye'deki spor sektörünü muhakkak bir eğitmenden antrenman 
Aktif olarak sporun içindeydim ama ve organizasyonları nasıl alıyorsunuzdur. Bu eğitmenden 
koşu hiç yapmayacağım bir şey gibi değerlendiriyorsunuz? alınan antrenmanlar nabza dayalı 
geliyordu. Bir gün kendimi ormana Son iki, üç senedir her hafta antrenmanlar olabilir veya koştuğu 
atınca, ormanın büyülü havası bizi bir yarış oluyor. Bu iyi bir şey ama parkurda kendi nabzını veya rotayı 
buraya getirdi. organizasyonların artmasıyla görebilir. En son katıldığınız Kapadokya 
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Koşu Kampı'nda bütün parkuru 
saatlerle koştuk çünkü işaretlemeler 
yoktu. Yarış sırasında işaretlemeler 
oluyor ama bu işaretlemeler 

mevsimsel olarak faktörlerden 
aybolabhiliyor, sökülebiliyor, insanlar 
öremeyebiliyorlar. Saat olunca ve rota 
üklenince hiçbir problem olmadan 
ecenin karanlığında da, en kötü şartlar 
tında da kullanabilirsiniz. 


k 
g 
y 
g 
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Suunto saatleri diğer saat 
markalarından ayıran özellikleri 
neler? 

Pazarda çok fazla marka yok. 
Suunto'nun ayrıcalığı GPS ölçümü 
diğer markalara göre daha fazla. Bu 
bir avantaj olarak insanların karşısına 
çıkıyor. 


Suunto kitlesine baktığımızda 
ultra maratonlarda daha fazla 
kullanılıyor, diğer sporlarla 
ilgilenenlere de hitap ediyor mu? 

Suunto, ultra maratonlarda tahil 
ki çok etkili. Sebebi outdoor kökenli 
olması. Fakat şu an bahsettiğimiz 
ürünler 80 tane spor dalını destekliyor. 
Mesela en son çıkan Spartan serisinin 
bilekten nabız ölçer modeli de mevcut. 
Diğer spor dalları Suunto markasına pek 
aşikar değil ama yavaş yavaş pazara 
giriyoruz. 


Saat almak isteyen bir sporcu 
nelere dikkat etmesi gerekiyor? 

Öncelikle hangi sporu yapacağını, 
yapacağı sporda neleri görmesi 
ve neleri dikkat etmesi gerektiğini 
çok iyi bilmesi lazım. Kullandığımız 
saatlerin çok farklı versiyonları var. 
Yeni başlayan kişiye hitap eden 
modelleri de var, en üst seviye ürünler 
de var. En üst seviyeyi alıp başlangıçta 
bocalayabilirsiniz. Bunu hir basamak 
olarak düşünmek gerekiyor. Başlangıcı 
kullanıp, daha sonra bir üst seviyeye 
yönelebilirsiniz. 


Ultra maraton koşanlar için 
hangi modelleri önerirsiniz? 

Spartan Ultra veya Ambit 3 serisini 
öneriyorum. Ambit 3 serisinin artısı 
50 saatlik bir pil ömrü olması. Uzun 
mesafeli yarışlarda hiçbir sıkıntı 


Suunto Türkiye ekibi, 
markayı temsil etmenin yanı 
sıra arazinin içerisinde olan 
iki kişilik bir ekip. Deniz Ada 
ve Mehmet Yıldırım, birlikte 
Yurtdışı ve yurtiçi yarışların 
çoğunu yerinde takip 
ederek, Türkiye'deki arazi 
koşularını ileri taşımayı 
hedefliyorlar. 


| “a 
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yaşamazsınız. Saatlerin koşarken de 
şarj edilebilir özellikleri olduğu için 
yanınıza alacağınız bir powerbank ile 
kolaylıkla şarj edebilirsiniz. 


Organizasyonlara nasıl destek 
sağlıyorsunuz? 
Destek olduğumuz yarışlarda 
çekilişle katılımcılara saat hediye 
ediliyor. Co-sponsorluğunu yaptığımız 
Cappadocia Ultra-Trail'ın farklı bir 
boyutu var. Salomon ve Suunto 
aynı markanın ürünleri olduğu için, 
desteğimiz oraya daha fazla. Argeus 
Travel&Events, Salomon ve Suunto 
olarak birlikte olunca sinerjiyi çok iyi 
yakaladık. 


Aynı zamanda bu işbirliğiyle 
koşu kampları düzenlenmeye 
başladınız. 

Daha önce ülkemizde triatlon 
kampları oluyordu. Ultra maraton 
açısından kamp düzenlemek için 2016 
World Tour şampiyonu Gediminas 
Grinius'u Türkiye'ye getirdik. 

Kampa katılım çok iyiydi. 30 kişiyle 
sınırlamıştık ve kamp bir haftada 
doldu. Yurtdışında Gediminas'ın 
düzenlediği kampların insanların 
kolaylıkla gelebilmesi için yarı fiyatına 
indirdik. 21-24 Eylül'de bir kere 

daha düzenlenecek olacak kampı 
kaçırmamalarını tavsiye ederim. 


Önümüzdeki sene de bu 
kamplar devam edecek mi? 

Seneye sürpriz bir isimle kamplara 
devam edeceğiz. Kamp alanını da 
değiştirebiliriz. Yeni yüzlerin de gelmesi 
kamplara renk katacaktır. Bu tarz 
kamplara ülke olarak açız. 


Sıradaki planlarınız neler? 
23 Ekim'de Salomon Cappadocia 
U Trail var. Geçen sene, 60. km'ye 
şarj istasyonu kurmuştuk. Oraya 
g 

g 


elen Suunto kullanıcıları ihtiyaçlarını 
iderirken aynı anda şarjlarını da 


doldurabiliyorlardı. Bu sene de üç tane 
şarj istasyonu ile destekleyeceğiz. 
Önümüzdeki aylarda Salomon tarafında 
Academy adında etkinliklerimiz 
başlayacak. Yol koşucularını patikaya 
yönlendirme projesi olarak Salomon ve 


Ci di 


Suunto takımlarından konuşmacılar 
olacak. Aykut Çelikbaş, Elena 
Polyakova, Faruk Kar, Utkuer Yaşar ve 
Aslı Sertçelik gibi isimler olacak. 


Outdoor Fitness okuyucularına 
tavsiyeleriniz var mı? 

Cadde çok yorucu bir kulvar, kaslara 
ve bedene çok fazla zarar veriyor. 
Fakat patika koşusu... Kendimi Bağdat 
Caddesi'nden çıkıp Pendik'e giderken 
düşünemiyorum. Ben Çekmeköy 
Ormanı'na gittiğim zaman dört 
saatte 35-40 km'ye yakın mesafeler 
yapıyorum. Mevsimsel olarak ormanın 
nimetlerinden yararlanıyorum. Bu 
aralar ormanda böğürtleni çok fazla 
tüketiyorum. Hatta reçelini bile 
yapıyoruz. Erik, kiraz dönemi ayrı. 
Önümüzdeki aylar kestane bekliyoruz. 
Yolda bunları bulamazsınız. İnsanların 
ormandan bir korkuları, çekinmeleri 
var. Bunu da normal karşılıyorum. 
Sabah çıktığımda 5 - 5 buçuk gibi, 
ormanın tamamen bana ait olduğu bir 
saat. 0 saatte benden başka hiçbir 
hayvan yok. En zararlı hayvan benim 
ormanın içinde, Kadınların çekinmeleri 
ormanların zararlı ve tehlikeli oluşu 
oluyor. Arkadaşlarıma her seferinde 
hiçbir tehlike olmadığını söyledim. Şu an 
sabah 5'te onlar da giriyorlar ormana. 
Kendinize güvenin, ormana girin. 
Ormana girip büyüye kapılınca km'lerce 
gidiyorsunuz. 


Bugün koştunuz mu? 

Bu sabah düz koşumu yaptım, 
normalde eğim çalışıyorum. 16 km 
gittim, gayet keyifliydi; böğürtlenlerimi 
yedim bal hal. Yarışlarda istasyonlar var 
ya, ormanda her yer istasyon. Koşmanın 
hissini en çok Mehmet'ten alıyorum. 
Ofise geldiğimde “Bugün koşuya 
gitmişsin" diyor. O da işin içinde olduğu 
için fark ediyor. 
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SARPER SESLİ 


8 GÜN 700 KI 


Daha önce Cape Epic yarışını duymuş muydunuz? Duymadıysanız, Sizi 
heyecanlandıracak bu yarışın zorluklarını katılımcılardan Sarper Sesli anlattı. 


Röportaj 

90 kişiden oluşan ikili o Her gün yaklaşık 78-112 km arası Öncelikle seni tanıyabilir 

takımlar, sekiz gün, mesafelerle günü tamamlayıp, kamp miyiz? 

700 km, gün içinde alanında konaklanıyor. Belirtilen sürede Yaklaşık dokuz yıldır Güney 

2100 m tırmanış. o gün tamamlayamazsanız diskalifiye Afrika'da yaşıyorum. Turizm işindeyim 

Partnerinizle her oluyorsunuz. Sarper Sesli ve Erman diyebilirim. Motosiklet, macera ve 

an birlikte hareket Balkın, bu sene bu yarışa katılan tek Ex4 turları düzenliyoruz. Geziler ve 
etmek zorundasınız. Güney Afrika'da Türk takımı. Yarışa hazırlık sürecinden organizasyonlar Afrika kıtası, Güney 
gerçekleşen yarış, Tour de France'ın bitişe kadar olan süreye ilişkin konuları Amerika, Yeni Zelanda ve Avustralya 
dağ bisikleti versiyonu olarak biliniyor. Sarper Sesli anlattı. bazında oluyor. 
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Gape Epic'e katılmaya nasıl 
karar verdin? 

Bisiklet hep hayatımda vardı. Ama 
hiçbir zaman bu kadar ciddi hir yarışa 
hazırlanacak kadar bir vaktim olmadı. 
Ama hep bir hayaldi. Özellikle Güney 
Afrika'ya taşındıktan sonra her yı 
Cape Epic'in başlangıcına ve bitişine 
izlemeye gidiyordum. Benim de bir 
gün bu yarışta yarışmam gerekiyor, 
dedim. Partner bulmam gerekiyordu. 
Daha sonra arkadaşım Erman Balkın 
ile konuştuk. O da bu tarz işleri çok 
seven, zamanı da olan yetenekli de bir 
partnerdi. “Erman var mısın?” dedim. 
“Hadi yarışalım”" dedi. 


Antrenman programınız neler 
barındırıyordu? 

İki ay bireysel, dört ay da birlikte 
antrenman yaptık. Kuvvet antrenmanı 
ile başladık ve haftada bir, iki 
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dayanıklılık sürüşü yapıyorduk. Sonra 
dayanıklılık sürüşleri artmaya başladı. 
Haftada ortalama 450-500 km sürüşler 
yaptık. Bu sürüşler üç, dört gün yol 
bisikletiyle, diğer iki gün ise mutlaka 
dağ bisikletiyle oluyordu. Çünkü yarış 
tamamıyla arazide geçen, çeşitli zorluk 
kategorilerinde oluşan ve teknik 
gerektiren bir yarış. Dolayısıyla hem 
dayanıklılığımızın gelişmesi hem de 
tekniğimizin ilerlemesi gerekiyordu. 
Hem de mental olarak bu baskıya 
ve antrenman sürecine kendimizi 
hazırlamamız gerekiyordu. 


Yarışta partnerinin olmasının 
avantajları ve dezavantajları 
nedir? 

Bir kere bağımlıyız birbirimize. Çünkü 
yarış kuralı gereği birinden ayrılıp da 

bir kişi bitiremiyor. Sen ondan daha 
hızlı da olsan, arkandakine uyum 
sağlamak zorundasın. İki dakikadan 
fazla mesafeyi açamıyorsun. Dolayısıyla 
partnerlerin birbirine karşı çok 
toleranslı olması gerekiyor. 0 yarışa 
niye girdiğini veya ne istediğini çok 

iyi bilmen gerekiyor. Biz bitirmeye 
oynuyorduk. Dolayısıyla elit sporcular 
gibi bir hedefimiz yoktu. Bitirmek bizim 
için en büyük başarıydı. Birçok insan 
yarışı bitirince birbiriyle konuşmuyordu. 
Ama bence en güzel şey o yarışı bitirip 
yarışın sonunda birbirine sarılıp “Yaptık 
biz bunu!" demekti. 


Yarışı toplam ne kadar ücretle 
geçirdiniz? 

Her şeyi katarsak, bisikletten 
aldığımız ekipmanlardan yarışın 
ücretine kadar; kişi başı 150.000 TL 
diyebilirim. 


Bitirince ne hissettin? 
Böyle hani çok uzun süredir bir 
şeyin hayalini kurarsın ve onu elde 
edebilmek için çalışırsın. Varını yoğunu 
ortaya koyarsın. Elde ettiğin zaman 

da “Budur, yaptım bunu" dersin. O 
açıklanamayan ve karşılıksız haz seni 
gereğinde fazla tatmin eden bir histir. O 
kadar antrenman, emek, zaman, para... 
Erman ile sarıldık birbirimize ve her 
şey o an bitti aslında. Sarıldıktan sonra 
birbirimize bakıp “Sonraki?” dedik. 
Üzüldük. Bitiyor, ne yapacağız dedik. 
Erman da “Brezilya'da bir yarış var" dedi 
gülüyor). Hayatta bazı bilezikler vardır, 
onları takarsın ve onlar senin en özel 
anılarındır. Onlar hakkında her zaman 
konuşabilirsin. Antrenman süreci ve o 
sekiz gün benim için öyleydi. 


Bu yarış sana neler kattı? 
Hedefi koyduktan sonra bitirebilmek 
adına hiç sinirlenmeden gerilmeden 


sakin kalabildiğimi öğrendim. Sinirim 
sıfırdı. Çok zorlu yerler oldu, sinir bozucu 
parkurlar vardı ama hiç sinirlenmedim. 
Kendimle ilgili çok şey keşfettim. Benim 
için de kendi içimde bir yolculuktu. Çok 
fazla şey düşündüm ve yaşadım. 


Yol ve dağ bisikletlerini 
karşılaştırabilir misin? Sen 
hangisini seçerdin? 

Biz motosiklette deriz ki, sadece 
asfaltta motosikletleri kullanmak seni 
bir noktaya kadar geliştirir. 0 yüzden 
arazide ne kadar kullanmaya hakim 
olursan, asfaltta çok daha iyi hakim 
olursun. O yüzden ikisini birbirinden 
ayırmak yerine ikisi de olmalı. Birbirine 
katkıları çok fazla. Belki dağ bisikleti 
doğayla daha iç içe olduğu için daha 
ağır basabilir. Özellikle Güney Afrika'da 
her yer maymun, babun; sen arada 
bisiklet sürehiliyorsun. Doğayla iç içe 
olmak ve sadece kendi yapacağın 
hatalardan dolayı sorun yaşaman... 
Çünkü yalda bir ton araçla aynı ortamda 
sürmek zorunda kalıyorsun. 


Bisikletinin modeli neydi ve 
neden o modeli seçtin? 

Modeli Cannondale Scalpel Si Ixl12 
Lefty. Amortisörün tek taraflı olduğu 
bir bisikletti. Ben o bisikleti tasarımdan 
dolayı hep çok sevdim. Lastikleri ve 
nişleri de tek taraflı, Amortisördeki 
teknik riski düzeltiyor, hafifletiyor. 0 
zaman Ixl2 yeni çıkmıştı, bakmaya 
gittik ve bisiklet tam anlamıyla 
muş... 2017'nin en iyi bisikleti seçildi 
aten. Bisiklet seçerken üzerine binip 
kullanın, hangisinde iyi hissediyorsanız 
nsanın markası odur. Markayı kapatıp 
sür, o bisikletin sana ait olduğunu 
düşünüyorsan o doğru bisiklettir. Ben 
bunu motor için de söylüyorum. 
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Bu yarışa katılmak isteyenlere 
ne tavsiye edersin? 

Çok çalışmak ve doğru seçimler 
yapmak gerekiyor. Mutlaka bir antrenör 
eşliğinde bu işe başlasınlar. Çünkü 
ben hayatımda ilk defa bir yarışta 60 
yaşında insanların ağladığını gördüm. 
Hedefe ulaşmak için bu işin bir yolu var, 
o yolu doğru seçmek gerekiyor. Doğru 
ekipman, doğru antrenman ve doğru 
yere odaklanmak. 


Eklemek istediğin bir şey var mı? 

İnsanlar daima sporla kalsınlar, 
çünkü açık kafalara ancak o zaman 
ulaşıyoruz. Spor sadece insanın kendine 
sağladığı bir fayda değil, etrafına da 
salgıladığı bir şey. Bir sürü insanla 
tanışıyorsun, birçok şey öğreniyorsun. 
Hayatta yapılacak en güzel şeylerden 
bir tanesi. 
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AYŞEGÜL DEMİRSOY 


HİÇ KİMSEYİ 
IŞILDATAMAZSIN! 


Opor hayatına atletizmle başlayan Ayşegül Demirsoy, uzun süre farklı 
branşlarda yer aldı. Daha sonra zumbaya yöneldi. Şimdi ise tüm enerjisi 
ve müziğin etkisiyle insanları hareket ettirmeye, eğlendirmeye ve spora 

yönlendirmeye devam ediyor. 
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Öncelikle neden zumba? 

Zumba yaparken ben çok 
eğleniyorum, yapan herkes çok 
eğleniyor. Faydalarının yanında bence 
en önemli nokta insanların yaparken 
mutlu olmasıdır. Eğitmenin de ders 
verirken mutlu olması lazım. Çünkü 
mutlu oldukça mutlu ediyorsun. Zumba 
bu yüzden benim ilk tercihimdir. 
İkincisi ise çok iyi bir kardiyovasküler 
egzersiz olduğuna inanıyorum. Kalp 
damar sistemini çok iyi çalıştırıyor; 
fit kalmada, kilo vermede çok etkili, 
koordinasyonu geliştiriyor, birçok 
faydası var. Bu yüzden zumbay 
seviyorum ve şu an ki önceliğim de 
zumba. 


Spora nasıl başladın? 

İlk olarak atletizmle başladım. 
Çok uzun yıllar koştum. Beşiktaş, 
Sakaryaspor, Kocaelispor gibi bir 
sürü kulüpte lisanslı olarak ya 
rıştım, Ardından mountain bike ile 
bisiklet sporuna başladım. Dağ ve 
yol bisikletinde milli sporcuyum. 
Yarıştığım süre boyunca Türkiye 
şampiyonu oldum. Sonra bunu yapmak 
istemediğime karar verdim. Zumbaya 
daha çok ağırlık vermeye başladım. 
Kocaeli Üniversitesi Spor Akademisi'ni 
bitirdim. Bu yüzden spor her zaman 
hayatımın merkez noktasıydı. 


Bisikleti neden bıraktın? 

Bir branşta şampiyonluk gördükten 
sonra bu sefer başka arayışlara 
yöneliyorsunuz. Bisiklet hâlâ Türkiye'de 
çok gelişmiş bir spor değil. Benim 
zamanımdan bu zamana çok büyük 

bir yol ne yazık ki alamadılar. O 
yüzden bırakmakla çok doğru bir 
karar verdiğimi düşünüyorum. Bisikleti 
bıraktıran şey aslında benim adıma 
-Türkiye'de iki tane kadın sporcuya 
geldi bu zamana kadar- dünya 
şampiyonasından bir davet geldi ve ben 
o davet için inanılmaz hazırlandıktan 
sonra federasyon onaylamadı ve biz 
gidemedik. Bu bende çok büyük bir 
düşüş yarattı. Sonra da, «zaten birinci 
belli, ikinci kim' muhabbeti olduktan 
sonra da o iş zevkli olmayı bırakıyor. 
Türkiye şartlarında ne yazık ki çok 
da gelişmiş bir spor olamayacağı için 
bisiklet, bıraktım. 


Seni zumbaya iten faktör 
neydi? 
Ben çocukluğumdan beri müziği ve 
dansı çok sevdim. Dansla ilgili herhangi 
bir eğitimim yok. Bunu söylerken 
gerçekten gurur duyuyorum. Tamamen 
spor kökenliyim. Denemediğim, 
yapmadığım spor yok. Spor konusunda 
büyük bir tutkum var. Ama müziğin 


inanılmaz bir etkisi var. Bence her 
insana var ama insanlar bunu farkında 
eğil, çünkü kapalı yaşıyorlar. Daha 

nce çalıştığım spor kulübüne Beto 
erez'in yani zumbanın yaratıcısı olan 
işinin eğitime gelmesiyle bu maceraya 
aşladım. On kişilik bir eğitmen grubuna 
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abii sınavlar oldu, o sınavlardan sonra 
iz zumba dersi vermeye başladık ve 
itgide yayıldı. Ben çok eğleniyorum, 
umba enerji işidir. Çok iyi bir dansçı 
umba yapamayabilir. Çünkü bu, 
arşınızdaki kişiye enerji vermeniz ve 
ndan geleni bazen iyi absorbe etmeniz, 
bazen de iyi almanızla alakalı bir şey. 
Bunu başardığınız zaman zaten acayip 
eğleniyorsunuz. Biraz insanlar ilk başta 
yapamayacaklarından çekiniyorlar, 

ben onu kırdım. O yüzden 72 yaşındaki 
Kerim Bey de dersime geliyor. Onunla 
gurur duyuyorum, izlerken ağzım 
kulaklarıma varıyor. Küçük bir çocuk da 
dersime girdiği zaman çok eğleniyorum. 
Önemli olan burada enerji! 
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Bir yandan da yardım 
kuruluşlarında dersler veriyorsun. 
Onları anlatır mısın? 

Zumbanın çok sevdiğim bir sistemi 
var Zumbathon diye; orada gönüllü 
eğitmenler ders veriyor, ben de o 
eğitmenlerden bir tanesiyim. Genellikle 
de öncülük etmeye çalışıyorum elimden 
gelwmler. Çok yakın bir zamanda sosyal 
medyanın gücüyle Ordu'da bir köy 
okuluna kütüphane yaptık. O kitapları 
dizerken çocukların suratını görmen 
gerekirdi. İlerleyen zamanlarda bir tane 
daha yapmak çok istiyoruz. 


Bize biraz da fitness 
eğitmenliği yanından bahseder 
misin? 

Fitness eğitmenlik sürecim bir 15 yıl 
olmuştur... Aman yaşım ortaya çıkıyor. 
Ben 34 yaşındayım. 35 yaş - 36 yaş 
bunlar bence kadınların en iyi yaşları. 
En çok kendini bildiği, vücudunu 
tanıdığı... Kendine çok iyi bakarsan 25 
yaşından bile iyi görünürsün. Şuan 
çok daha bilgiliyim, beslenmeme çok 
daha dikkat ediyorum, çok daha fazla 
okuyorum, sosyal anlamda kendimi 
daha fazla geliştirmeye açığım ve o 
yüzden yaşımın ilerlemesi bende pozitif 
bir etki yarattı. Fitness benim her 
zaman yaptığım bir branştı. Bisiklete 
de binseniz, koşu da yapsanız, belli 
dönemlerde fitness yapmanız lazım ki 
kemik - eklem yapısı kuvvetli olsun ve 
yarıştığınız dönemde sakatlık problemi 
yaşamayın. Şu an öğrencilerimle daha 
çok kilo verme ve vücudu fitleştirme 
üzerine çalışıyorum. Çok iyi gidiyor. 
Hedef kitlem genellikle kadınlar. Ben ne 


isterse alacağına inanan bir insanım. 
Bir kadın yeter ki gerçekten isterse 
alır. Özellikle fiziksel olarak. Isterse 


37 yaşında olsun, isterse 57 yaşında 
olsun; hiç fark etmez. 


Sıradaki planların neler? 

Şu an bir kitap hazırlığı 
içerisindeyim ve çok yakın zamanda 
tiyor. İsmini söylemeyeceğim zaten, 
para kazanma hedefli yaptığım bir 
şey değil ve bir geliri olursa, hepsi, 
z çocukları okusun diye bir yardım 
uruluşuna gidecektir. Kitabın kitlesi 
ine kadınlar. Bir bölümü spor ile ilgili, 
ir bölümü benim sosyal medyada 
azdığım yazılar gibi hayatla ilgili 
motivasyon içeren yazılar var. Kendinin 
farkına varmak, kendi değerini 
bilmek, vücudunun değerini bilmek... 
Biz ataerkil bir toplumuz ve saçımızı 
süpürge etmek üzere yaratılmış 
varlıklar değiliz. Tabii fedakârlık 
edilecek ama erkek de yapacak, 
kadın da yapacak ve hayatlarımız 
böyle sürecek. Kitabın aslında temel 
konusu bu. Diğer kısmı nasıl daha hızlı 
kilo verirsin, kilonu nasıl korursun; 
kaslar, yağlar, selülitler gibi her zaman 
bize sorulan bu kemik sorularla ilgili 
konular var. 
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Son olarak ne söylemek 
istersin? 

İnsanlar kendi değerlerini bilsinler, 
çünkü sen ışıldamadan hiç kimseyi 
ışıldatamazsın. Ne çocuğuna ne eşine 
ne işyerindeki insanlara, hiç kimseye 
bir faydan olmaz. Hem fiziksel hem 
ruhsal olarak önce kendi mutluluğunu 
yaratmalısın. Bunu başarmanın en iyi 
yolu da serotonin ve endorfinden geçen 
spor. Yarım saat yaptığınız sporun 
vücudunuzda 24 saat boyunca kalan 
biyolojik bir etkisi var. Bundan daha 
önemli bir şey olabilir mi? 24 saat 
boyunca mutlusunuz! 
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Sizi bike polo ile tanıştırmak istiyoruz. Adından da anlaşılacağı üzere bisiklet ve 
polonun bütünleşmiş hali. Öyle ki, bütünleşince eğlence ikiye katlanmış. Biz de bu 
sporu İstanbul Bike Polo'dan Can Özalp'tan öğrenmek üzere bir araya geldik. Şimdiden 


uyaralım, yazının sonunda siz de yapmak isteyeceksiniz. 
— Röportaj || ——— 


Öncelikle bike polo nedir ve 
nasıl ortaya çıkmış? 
Bike polo 1891 yılında, bildiğimiz, 
asıl çimde oynanan polonun bisikletle 
denenmesi ile ortaya çıkıyor. Ve 1908 
Olimpiyatlarında açılış gösterisi olarak 
bike polo maçı yapılıyor. 1996 yılında 
Amerika'daki bisiklet postacıları 
boş vakitlerinde bunu sert zeminde 
oynuyor. Zamanla takımlar kuruluyor 
ve bölgesel maçlar başlıyor. 20008 
yılından bu yana dünya şampiyonaları 
düzenleniyor. Ve sporcu sayısı git gide 
artmaya devam ediyor. 


Sporun Türkiye'de 
keşfedilmesi ve sizin bir araya 
gelişiniz nasıl oldu? 

Sporu Türkiye'ye getirenlerin başında 
Sonay var. Sonay Almanya'ya gidiyor, 
orada bu oyunu görüyor ve çok hoşuna 
gidince buraya topu ve sopasıyla 
dönüyor. Bir bisiklet buluşmasında 
(Critical Mass) Amerika'dan sopasıyla 
gelen ve bu oyunu yıllardır oynayan 
James ile karşılaşıyor. Sonay'ın arkadaşı 
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kışı ekip dokuz kişiye ulaşıyor ve 


takım küçük sakatlıklar ve birkaç 


ayrılma ile yerinde sayıyor. Ekibin şu 


Murat da ekibe ekleniyor. Bir ekip için 
çok az olmalarına rağmen antrenman 
tarzında oyunlar deniyorlar ve bunu 
tüm güörselliğiyle insanlara sunuyorlar. 
Sosyal medyanın da yardımıyla 2013 


harika işler çıkartıyor. 2014-2015 yılları 
arasında takımda bir durulma oluyor; 


anki halini oluşturan büyük tanışma 
2016 Kasımındaki Malt Crit yarışında 


gerçekleşiyor. 


Oyun kurallarından genel 


olarak bahsedebilir misiniz? 
Şu an dünyada takip edilen kurallar 


Çok genel bahsedersek oyun; sunta 


North American Hardoourt (NAH) denen 
kuruluş tarafından belirleniyor. Biz de 
maçlarımızı bu kurallara göre oynuyoruz. 


kaplı, köşeleri yuvarlanmış, 40 metre 
uzunluğunda, 20 metre genişliğinde, 
zemini sert olan bir sahada oynanıyor. 
Bizim kullandığımız saha telle çevrili; 
yüzden kenarlar ve köşeler oyunu bi 


bu 
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zorlaştırıp topun sıkışmasına neden 
olabiliyor. Oyun 12 dakika sürüyor ve 
tek periyottan oluşuyor; aynı zamanda 
beş golü atan oyunu bitirmiş sayılıyor. 
Tokmağın her yeriyle top sürülehiliyor 
ama sadece dar kısmıyla şut çekilebiliyor. 
Omuz omuza mücadele bir yere kadar 
serbest. Ayak bisikletten kesilip yere 
değdiği an, oyuncu orta sahaya gidip 
tokmakla duvara vurana kadar oyun 
dışı sayılıyor. Ve her golden sonra karşı 
takımın hazır olması bekleniyor. 


Oyun ilk izlenimde biraz sert 
ve tehlikeli görünebiliyor. Düşme 
ve sakatlıklara karşı ne gibi 
önlemler alıyorsunuz? 

Her sporda olduğu gibi bu sporda da 
riskler var ve bunu en aza indirmek için 
birçok güvenlik ekipmanı kullanıyoruz. 
Bunların başında kask ve eldiven 
geliyor. Eldiven olarak lacrosse 
sporunun eldivenlerini kullanıyoruz. 
Dizlik ve dirseklik olarak da genelde 
motosiklet ekipmanlarından 
yararlanıyoruz. 


Spora yeni başlamak 
isteyenler için farklı bir plan var 
mı? Çeşitli etkinlikler yapmayı 
düşünüyor musunuz? 

Evet, havaların güzelleşmesiyle daha 
aktif olmaya başlayacağız ve aklımızda 
eğitim amaçlı birkaç farklı etkinlik var. 
Sporu yapmak ve bizimle olmak isteyen 
herkesi öncelikle cumartesi günleri 
Fenerbahçe Parkı'na bekliyoruz. 


Ben standart bir dağ bisikleti 
sahibiyim, aranıza katılabilir 
miyim? 

Elbette, başlangıç ve sporu 
öğrenmek için çelik ve alüminyum olan 
çoğu bisiklet oyuna uyum sağlıyor. 
Bisikletin dayanıklı olması ve iyi bir 
İrene sahip olması ilk şart. Bundan 
sonrası biraz kullanıcıya kalıyor. Siz 
profesyonelleştikçe ince detaylar 
ortaya çıkıyor. Bunun en önemlisi 
wheelbase dediğimiz dingil açıklığı 
mesafesi. Bu mesafe azaldıkça 
bisikletin kıvraklığı artıyor ve oyunda 
daha hızlı olmanızı sağlıyor. Jant 
boyutu ve dişli oranlarına kadar birçok 
ince detay siz ilerledikçe karşınıza 
çıkıyor. Ve bu sayede kendinize en 
uygun bisiklete ulaşmış oluyorsunuz. 


Jantların üzerinde genel olarak 
farklı tasarımda kapaklar var; 
bu kapaklar görüntü dışında bir 
işleve sahip mi? 
Evet, birkaç farklı işleve sahip. Jant 
birçok ince telden oluşuyor. Her top ve 
sopa darbesi bu tellere zarar veriyor, 
telleri kırma derecesine getiriyor. Kapak, 
koruma özelliği ile bu sorunu ortadan 
kaldırmış oluyor. Ayrıca tele çarpıp 
topun yönünün değişmesi engellenmiş 
oluyor. Tasarımlara gelecek olursak; 
bike polo kültürüne göre her bisikletçi 
kendi kapağını kendi tasarlar, bu da 
bisikletin kişiselliğini artırıyor ve oyun 
sırasında çok güzel bir görsellik katıyor. 


Birkaç turnuva geçmişiniz 
olduğunu duydum. Katıldığınız 
turnuvalardan biraz bahsedebilir 
misiniz? 

İlk tumuva için 2013 yılında 
Romanya'nın Oradya kasabasına 
gidiyoruz. Takımın adını ne koysak diye 
düşünürken yanımıza James geliyor ve 
benim terlik patladı diyor. Biz olayın ne 
olduğunu James'in bisikletini görene 
kadar anlayamıyoruz. James'in lastiği 
patlamış ve o zamanlar Türkçesi iyi 
olmadığı için öyle anlatmış. Biz de o anda 


takımın adını Patlak Terlik koyuyoruz. 
Can, Murat, Elif, James 'den oluşan dört 
kişilik ekibimiz için çok keyifli bir tumuva 
oluyor. Ve harika arkadaşlıklar kurup 
buraya geri dönüyoruz. 2017 yılında 
B 
Dp 


charest Bike Polo'nun düzenlediği Bike 
ois Massive tumuvasında ülkemizi 
iki takımla temsil ediyoruz. İlk takım 
Stoner Eggs; Çağlar, Can ve Abdullah'tan 
oluşuyor. İkinci takım Beş Vakit Polo; 
Murat, James ve Sonay'dan oluşuyor. 
Turnuvaya bizimle beraber alt ülke 
katılıyor ve efsanevi bir ortamda hepimiz 
büyüleniyoruz. Bu büyülenme buraya 
döndüğümüzde bize harika bir ivme 
kazandırıyor. 


Antrenman ve maçlarınızı 
nerede, ne zaman ve ne sıklıkta 
yapıyorsunuz? 

Herkesin gelebilmesi ve daha rahat 
hareket edebilmesi için haftada bir gün 
geniş bir zaman aralığında buluşuyoruz. 
Her cumartesi saat 16:00'dan 01:.00'e 
kadar Fenerbahçe Parkı'nın girişindeki 
beton basket sahasındayız. Tribünleri 
olması ve gece ışıklandırması harika. 
Oynayan, oynamayan birçok dostumuz 
orada oluyor ve çok eğlenceli vakit 
geçiriyoruz. Sizi de bekliyoruz. 
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iri tatil ya da bisiklet tatil. İsmini ne anız koyun, tatilde de 
bisikletle olmak gibisi yok. Hele bir de tatildeyken doğayla baş başa kalmayı 
sevenlerdenseniz, tatil süresince bisikletiniz en iyi arkadaşınız olacaktır. 


Yazı — — 

rta zorlukta ya da Tüm bunlar özenle incelenmesi başlamış oluyor. 

uzunlukta bir sabah gereken detaylar olarak bisikletli tatilin Bergama'da hem şehir içinde hem 

sürüşünün ardından temelini oluşturur. popüler turmanış rotalarının üzerinde 

soluğu denizde ya da Bu aralar beni ziyaret etmek isteyen yer alan irili ufaklı bir sürü bisiklet 

havuzda alıp güne arkadaşlarımın sayısı yükseldi, zira sosyal (omağazası var. Şehir insanı sportif 

taptaze başladığınızda O medya hesaplarımdan durmaksızın anlamda bisiklet kullananlara oldukça 

yüzünüze yerleşen o yaşadığım şehirdeki doğa manzaralarını alışık ve sürücüler Amsterdam ya da 
gülümseme gün boyu sizinle olur. Üstelik o ve sürüş yaptığım güzergâhları Kopenhag sürücüleri kadar olmasa 
bunu düzenli hale getirir ve her gün paylaşıyorum. Onlar da haliyle buna ortak oda oldukça duyarlı. Çoğunluğu elbette 
yapabilirseniz, gün içinde dilediğinizi olmak istiyor ve benden şehirle ilgili daha Ooo yol bisikleti kullanan bisikletçiler 
yiyebilme lüksüne de sahip olursunuz. fazla detay istiyor. oluşturuyor ancak dağ bisikleti 
Hemen herkesin kâbusu olan şu Bergamo, İtalya'nın gölleriyle ve kullananların sayısı da oldukça yüksek. 
meşhur tatil kilolarını almadan tatilinizi yüksek gelir seviyesiyle meşhur 
noktalayıp şehrinize döndüğünüzde Lombardiya bölgesinde yer alan, Rotalar şehre çok yakın 
kendinizle gurur duyabilirsiniz. Milano'nun yaklaşık 50 kilometre Her bisikletçi tipine uygun ve zorluk 

Bir de tatilde bisikletle olma kuzeydoğusunda bulunan ve Avrupa dereceleri oldukça dengeli dağılmış 

hadisesini bir adım öteye taşıyıp tüm standartlarıyla orta büyüklükte olan turmanış rotalarının çoğu şehre 
tatili bisiklet ekseninde planlayanlar sayılabilecek derli toplu bir şehir. çok yakın. Selvino, Bedulita, Valcava, 
var ki, planlamalarına yardımcı olmayı Şehir, Alpler'in güney eteklerinde Nese ve Roncola bunlardan birkaçı.. 
en sevdiğim kişiler onlar olmuştur. yer alıyor ve şehirden kuzeye, batıya Dilerseniz bisikletinizi Lecco, Ise&o, 
Etraftaki dağlar, en yakın bisiklet ya da doğuya doğru 8-10 kilometre Garda, Endine ya da Como göllerine 
mağazaları, dinlenme günü için gittiğinizde Ön Alpler olarak da bilinen doğru da sürebilir, göllerin etrafındaki 
alternatif rotalar ve en ideal mevsim... bu dağlara doğru tırmanışlarınız irili ufaklı tepeleri de tırmanmayı 
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deneyebilirsiniz. Tercihinizi Como'dan 


yana kullanırsanız, Madonna de 
Ghisallo tırmanışını denemeden 
dönmeyin, derim. Bu 
şehirde bir yerde konaklıyorsan 
size gidiş geliş toplam 60 


ma 


1 


saydıklarım, 


1Z 


ila 150 
kilometre arasında değişen mesafelere 
olacaktır. Fiziki durumunuza 


ve hava şartlarına göre karar verip, 
mümkünse günün erken saatlerinde 


yola koyularak, 


eşsiz manzaralar 


eşliğinde birbirinden huzurlu sürüşler 


gerçekleştirebilirsiniz. 


Lombardiya T 
Bergamo şehri, İsviçre sınırına 
çok yakın olduğu için biraz dah 
kuzeye 


imkânına da sahipsiniz. 
Bergamo'dan yola çıkan 
İtalyan partizanlar taraf 
yılında yakalandığında Splügen 


sviçre sınırına daha yeni geçm 


uru'nun ve İtalya 
Turu'nun her sene mutlaka uğradığı 


da 
a 


doğru giderek direkt olarak 
Alpler'in dolaylarında sürüş yapma 
Örneğin 
Mussaol 
ndan 1945 


İNİ, 


geçidini henüz arkasında bırakmış ve 


işti. 


Lecco Gölü'nün bitiminde yera 
Chiavenna kasabasından başla 
Splügen geçidini tamam 
ardından tekrar Chiavenna'ya 


ayabili 


an 
yarak 


dönerek geceyi orada geçirebil 


İrsiniz. 


its 
SEÇ 


Gran Fondo 
yarışlarının 
müptelasıysanız, 
Felice Gimondi Gran 


Fondo'suna katılmak 


için de Bergamo'ya 
gelebilirsiniz. 


Mesafe çok olmadığı için, sabahın 
erken saatlerinde www.trenitalia, 


itesinden saatlere 


eceğiniz herhangi 


bakarak 
bir trenle 


Ghiavenna'ya gidip sürüş yapabilir, 


ard 
dön 
geç 


gen 


ndan yine aynı gü 
ebi 
en 


trenlerde bisikl 


ücret ödemenize gere 


ellikle ya en son y 


çin 


Pell 


kilo 


Şehi 
HC sev 
gerçek 
Marco geçidini 


Bergamo 
tepelerde uzun 
çıkacaksan 
yanınızda b 


özel alan bulmanı 


egrino'dan 


metre c 


ir çift kol 1s 


n trenle geri 


irsiniz. Regionale olarak 


et için ekstra 
k yok. Ustelik 
a da en baştaki 


vagonda bisikletinizi muhafaza etmek 


z da mümkün, 


rden çok da uzağa gitmeden 
iyesinde bir tırmanış 

eştirmek istiyorsanız, San 
deneyebilirsiniz. San 
geçerek ulaşılan Passo 
San Marco, yaklaşık 2000 metrelik 
rakımda bulunuyor ve 
merkezinde 


Bergamo şehir 


n gidiş geliş toplamda 120 
ivarında sürüyor. 
civarındaki 


dağ ve 


sürüşler için yola 
z, hava sıcak da olsa 


ıtıcı ya da kolsuz 


rüzgâr yeleği bulundurmanızda fayda 
var; zira yolunuz pek çok vadiden 
geçecek ve bazılarında kilometrelerce 


yol almanız gerekecek. Isının bir anda 
düştüğü bu bölgelerde kendinizi sıcak 
tutmanız zorlaşabilir. Bunun yanı sıra 
günün çok erken saatlerinde sürüşe 
çıkarsanız, tırmanışlardan sonraki 
uzun inişlerde de göğsünüze vuran 
rüzgâr sizi rahatsız edebilir. Yine aynı 
şekilde basit bir rüzgâr yeleği işinize 
yarayacaktır. 
Gran Fonda yarışlarının 
müptelasıysanız, Felice Gimondi 
Gran Fondo'suna katılmak için de 
Bergamo'ya gelebilirsiniz. Yukarda 
ismini saydığım popüler tırmanış 
rotalarından geçen yarış parkuru 
bir hayli eğlenceli ve görsel şölen 
niteliğinde, 
Bisiklet sürmek istemediğiniz gün 
ya da günler için de görmeye değer 
güzellikler sunan Bergama'nun Cittâ 
Alta olarak bilinen, yürüyerek ya 
da füniküler ile ulaşılan ve surların 
içinde kalan tarihi bölümünde 
uzun yürüyüşler yapabilir; Da 
Mimmo, Circolino ya da Franco gibi 
estoranlarda lezzetli yemekler 
yiyebilirsiniz. 
Pegasus'un Sabiha Gökçen'den 
kalkan uçakları iki saati biraz aşkın 
bir sürenin ardından buraya; şehrin 
15 dakika uzağındaki Orio Al 
Serio Havalimanı'na iniyor ve her 
karşılıklı olarak sefer bulmak 
mümkün. Konaklama içinse hem 
şehir içinde hem şehrin biraz dışında 
pek çok otel ve hostel var. Uzun süre 
konaklamak istiyorsanız Airbnb 
de uygun bir alternatif olabilir, zira 
İtalyan ev sahipleri uzun süreli 
kalışlarda indirim yapmaya sıcak 
bakıyor. 
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Hareketsizlik ve hareketsiz y 


ye 
a 
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insanının en büyük sorunlarından biridir. 
Peki bu sorunla nasıl başa çıkabiliriz? 


ünümüz teknolojileri 
öylesine hızlı 
gelişmekte ki, 
otomasyon ve 
mekanizasyon artık 
insan yaşantısı içinde 
daha fazla yer tutuyor. 
Teknoloji kullanımlarında ise artık her 
şey insanın rahatlığı için düşünülüyor. 
Çamaşır ve bulaşık yıkamaktan ayakkabı 
fırçalamaya kadar her şey artık aletler 
ve makineler aracılığıyla yapılıyor. Bu da 
günlük yaşam içinde insanı daha pasif 
konuma sokuyor. 

Günümüzdeki bu az hareket, yeni bir 
hastalık grubunun doğmasına da neden 
oldu. Bu hastalık grubuna hypokinetic- 
disease (hareket azlığı hastalıkları) adı 
veriliyor. Artık bu hastalıklar günümüzde 
en çok can alan hastalıklar. Kalp-damar 
hastalıkları ise bu grubun başını çekiyor. 

Bu yüzden yaşamı tanımlamaya 
kalktığımızda 'hareket'i en başa 
koymamız gerekir. Çünkü yaşamın özü 
harekettir. 


Hareket azlığı hastalığı nedir? 

Hareketsizlik ve hareketsiz 
yaşam, el. yüzyıl insanının en büyük 
sorunlarından biri. Yüzyıllardır teknoloji 
alanında yapılan buluşlarla hayatımızı 
kolaylaştıran ürünler, insanoğluna 
hep yaşam kalitesini arttırmayı 
vaat ederek, günlük yaşamın birçok 
alanında daha az zaman harcayarak ve 
daha az enerji kullanarak işlerimizin 
yapılmasını sağlamakta. Bunun yanı 
sıra tüm bu gelişmeler birey olarak 
bedenimizi, aklımızı, üretkenliğimizi 
daha az kullanmamıza vesile olmakta. 
Tüm bu araçlar yaşam kalitemizi 
arttırıyor gibi görünse de, genellikle 
bize kalan bu boş zamanı ve enerjiyi, 
bedenimize ve ruhumuza zaman ayırarak 
kullanmamaktayız. Bu kısır döngü, 
yaşam kalitemizi arttırmak için yeni 
şeyler almaya veya sanal bir dünyanın 
içerisinde mutlu olmaya dönük bilgisayar 
veya telefon başında geçirilen bireysel 
aktivitelere bizi yöneltmektedir. 


Aslında kaliteli yaşam, sağlıklı bir beden 
- akıl - ruh dengesi ile sağlanabilir. 

Doğada varlığını devam ettirmek 
isteyen her canlı barınma, beslenme vb. 
temel ihtiyaçları için hareket ederken, 
artık market alışverişlerimizi bile sanal 
mağazalardan yaptığımızı düşünürsek, 
hareket etmekten vazgeçtiğimizi ve 
daha az “yaşadığımızı” söylemek yanlış 
olmayacaktır. 

Hareketsizliğin insan organizması 
üzerinde olumsuz etkiler meydana 
getirdiği çok eski dönemlerden beri 
bilinmektedir. Dünya Sağlık Örgütü'ne 
göre, bugün dünya nüfusunun yüzde 
60'dan fazlası sağlık sorunlarına yol 
açacak ölçüde hareketsiz bir yaşam 
sürüyor. Beden hareketliliğini azaltan 
bir hastalık, yaralanma veya belirli bir 
neden olmadan insanların sedanter 
(hareketsiz, yerleşik) yaşam tarzını 
seçmeleri sonucunda, organizmanın pek 
çok fonksiyonunda gerilemeler ortaya 
çıkmaktadır. Araştırmalar gösteriyor ki, 
ekran karşısında uzun süre geçirmenin; 
obezite, bağışıklık sistemi, kalp sağlığı, 
sinir sistemi ve hormonlardan beyin 
gelişimine kadar birçok alanda olumsuz 
etkileri var. Sonuçta fiziksel aktivite 
yetersizliği, tüm vücut parçalarını 
olumsuz etkiliyor ve merkez sinir sistemi 
üzerindeki bu etkisi yüzünden duygusal 
algılamada azalmaya ve bağlı olarak duyu 
bozukluklarına da neden oluyor. 


Ne yapmalıyız? 

Beden eğitimi ve spor etkinlikleri, 
bireylerdeki birçok olumsuz özelliğin 
üstesinden gelecek dinamikleri 
barındıran ve bu yönüyle rehabilitasyon 
aracı olarak düşünülebilecek bir 
mekanizmadır. Yürüme, koşma, bisiklet 
sürme, yüzme hepimizin yapabileceği 
temel fiziksel aktivitelerdir. Temel vücut 
hareketlerinin tümünü ya da bir kısmını 
içeren çeşitli spor dalları ve gün içindeki 
yoğun aktiviteler de fiziksel aktivite 
olarak kabul edilebilir. Bu yüzden her 
gün düzenli olarak bedenimizi harekete 
geçirecek aktivitelerde bulunmalıyız. 


FECRİHAN DİNA İBRAHİMOĞ, 


İstanbul doğumlu bir Yugoslav göçmeni olan İbrahimoğlu, 

sporcu bir ailede yetişmiştir. Erken yaşlarda basketbola İstanbul 
Üniversitesi Spor Birliği Kulübü'nde başlamış, profesyonel 

spor hayatının yanında akademik spor yaşantısına da devam 
etmiştir. Kocaeli Üniversitesi Beden Eğitimi Spor Yüksekokulu ve 
Saraybosna Üniversitesi Spor Bilimleri master programını başarıyla 
bitirmiş, kendi alanında birçok akademik eğitim ve seminerlerde 
yer almış, uzun süre fitness sektöründe çalışmış ve akademik 
kariyerini İstanbul Üniversitesi'nde devam ettirmiştir. Birçok 
sivil toplum kuruluşunda özellikle kadınlara ve çocuklara yönelik 
çalışmalarda yer almıştır. 2008'in Eylül ayından itibaren doğa ve 
kadın üzerine, oksijen kapasitesi yüksek yerlerde pilates, nefes 
terapisi ve hareket terapisi üzerinde çalışmalarına devam ediyor. 


Me, şı ,, — 


RENAULT SUV SPORLARI 


HENJSULY UY 


Renault Koleos, Kadjar ve Captur ile SUV segmentinde iddiasını sürdürüyor. Üç model 
de farklı özellikleriyle ön plana çıkıyor. Bu farklı üç modelin de doğa sporları ile sınavı... 
Yaptığınız spor nasıl karakterinizi yansıtıyorsa, seçtiğiniz otomobil de sizi yansıtıyor... 


Fotoğraflar Sporcular 


ME a 
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İster şehrin içindeki tırmanış 
duvarlarında, ister engin 
dağlarda, Tırmanmak, kendi 
çabanla hep bir adım daha 

ileri gitmek, daha yukarı 
çıkmak oldukça tatmin edicidir. 
Dağcılık, doğa sporları arasında 
şüphesiz en zorlayıcı olanlardan 
biridir. Doğaya hem güvenmeli 
hem güvenmemelisiniz. En 
büyük güvenceniz kendiniz ve 
vereceğiniz doğru kararlardır. 
Yanınızdaki her şeyin belli bir 
amacı vardır. Her doğru karar sizi 
zirveye doğru çeker. Değişken 
hava şartları, taşımanız gereken 
ekipmanlar ve dağcılıkla ilgili 
her şey, zihinsel ve fiziksel 
dayanıklılık gerektirir. 


lar önce insan 
tin şeytanın aleti 
ğuna inanırdı; çün 
et demek; özgü 
eri kırmak ve h 
ek demektü. Hare 
duğu, özgürlük arayışının 
rüldüğü günümüzde ise 
et yaşam tarzı haline 

ş durumda. Doğanın 
de özgürce peda irmek, 
irdikçe hızlanm 
andıkça yüzünüzü okşayan 
her şehirlinin kaçışı 

er bisikletlinin sevdası 
haline geldi. Bisikleti bu kadar 
farklı yapan ise insan yapımı 
olmasına rağmen doğaya 
sağladığı uyum. Şüphesiz ki 
bisiklete binmek, doğanın 
içinde doğayla bir olmak için en 
ideal spor. 


Koşuyu, bir ritim belirleyip onu sürekli 


a 


kemer? 


hale getirerek ilerlemek olarak tanımlayabiliriz. 


Bugün koşu, "en sade spor, ayakkabılarını giy ve koş" diyerek çoğu kişinin kolaylıkla 
ulaşabileceği bir spor olduğu için en trend sporlardan biri. Asfaltta koşmaktan keyif 


alıyorsanız yarı maraton veya maraton 
tüm dünyada hiç gitmediğiniz şehirleri 


u kendinize hedef olarak belirleyebilirsiniz. Böylece 
koşarak keşfedebilirsiniz. Hem doğayı seviyor 


hem de sınırlarınızı daha uzun mesafelerde zorlamak istiyorsanız ultra maratonlara 


yönelebilirsiniz. Böylece yolunuzun Alp 


ere kadar uzanacağından hiç şüphe yok. 
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RENAULT SUV SPORLARI 


O) GE 


Yoga basitçe; zihnin, vücudun ve ruhun uyum içinde hareket etmesidir. Yogayı her 
ruh kendine göre tanımlar ve kendini bulur. Fiziksel, mental ve ruhsal bir dengedir. 
Yoga ile ilgilenen kadınlara yogini erkeklere ise yogi denir. Yogayı yakından tanımak 
isterseniz; çeşitleri, terimleri, aşamaları ve dersleri vardır. Eğitmen olmak isteyenler 


de bunun için ayrı bir yol izler. Farkındalık da egzersizlerin bir parçasıdır. Zihninizi âna 
odaklayarak, o anda yaşamalısınız. 


Pilates denince sizin 
de aklınıza denge mi 
geliyor? Aslında doğru 
bir bakış açısı. Pilates 
için, bedeni dengede 

tutarak omurgay 
destekleyen fitnessın 
alt sistemlerinden biri 
diyebiliriz. Herhangi 
bir kas grubuna 
y 
d 
k 
b 


oğunlaşarak oradaki 
engeyi ve orantıy 
urmaya çalışan 

u sistemde nefes 

de oldukça önem 
taşıyor. Pilatesin altı 
prensibi bulunuyor; 
konsantrasyon, 
merkezleme, kesinlik, 
akıcı hareket, kontrol 
ve nefes. Tüm bu 
prensipler, pilatesin 
temel parçalarıdır ve 
hareketlerin tam olarak 
yapılmasına yardımcı 


, 
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Doğa sporları, sadece doğada yapılan değil doğa ile ve doğa aracılığı 
ile yapılan sporlardır. Dalga sörfünde de dalgaların tepesinde onlara 
hükmedersiniz, fakat dalga olmadan ne sörf kalır ne de hüküm. Tabii 
hükmetmek diyoruz ama o da o kadar kolay değildir. Bol miktarda 
sabır, denge ve konsantrasyon gerektirir. Her doğa sporunda olduğu 
gibi zihninizle bedeninizi doğa ile aynı frekansa getirirseniz dalgaların 
üzerinde birkaç muhteşem saniye daha geçirebilirsiniz. 


Doğayla ve doğa aracılığıyla yapılan sporlardan biri de rüzgâr sörfü. 

i Sabır, yoğunlaşma, denge ve dayanıklılığın başrolde olduğu bu spor da 
doğanın kuvvetlerine yön vermeyi, doğayla ilerlemeyi olmazsa olmazı 
bilen sporcular için adeta vazgeçilmez. Dalga sörfünden farkı, dalgalarla 
bütünleşmek yerine yelken aracılığıyla rüzgârın kuvvetini yanınıza alıp 
dalgaların üzerinden uçarcasına ilerlemek. Rüzgâr sörfü demek, yelkeni 
kanatların, board'unu ise ayaklarından daha önce eksik olan parça olarak 
görmek demektir. 


TRAIN 


Aklınız, finiş çizgisini kişisel rekorunuzla 
geçmenizi sağlayabilir mi? 


— Yazı Fotoğraflar 


arkındalık, mental 
seviyenin “şu ana 
odaklanıp, anın 
farkında olunması" 
olarak tanımlanır. 
Bilinçli veya başka bir 
şekilde bunu hepimiz 
yapabiliriz. Peki, atletler bunu yarış 
sonuçlarını geliştirmek için nasıl 
kullanabilir? 
Hepimiz sezgisel olarak, pozitif 
düşünce ölçeğimizi biliriz ve hissederiz. 
Bu, belirli bir şeyi yerine getirmek için 
temelde kendimizi motive 
edebileceğimiz ya da ağrıyı 
engelleyebileceğimiz bir durumdur. 
Fakat farkındalık, az çok somut bir 
kavramdır. Farkındalık, vücudumuzun 
boşlukta nasıl hareket ettiğidir. 
Ritminizin farklı yerlerde nasıl hareket 
ettiği farkındalığı. Uzun bir tırmanıştan 
sonra kalp atışımızın nası 
yükseldiğinin veya turmanışın 
zirvesinde rüzgârın gücünün farkında 
olmaktır. Bir atlet, bireysel elementlere 
odaklanarak, teknoloji yardımı olmadan 
sakatlanmalarını iyileştirebilir, 
özgüvenini kazanabilir ve 
performansını geliştirebilir. 
Psikolojideki birçok çalışma, 
farkındalık tekniklerine terapik bir 
yaklaşım olarak kullanıp büyük bir 
başarı elde etmişti. Ancak şimdi spor 
psikologları ve antrenörler, bu fikirleri, 
atletlerin tüm yeteneklerine yardımcı 
olmak için kullanıyor. 
Farkındalık ve stres azaltma 
konusunda uzman olan Jon Kabat-Zinn, 
farkındalık hakkında birçok makale 
yazmıştı. Bunların temasını sevgi ve 
bağlılığın başlangıcı olarak görülen 
farkındalığın etrafında inceledi. Tüm 
bunlar, bütün dikkati özellikle şuana ve 
şu andaki amaca verilmesiyle ilgiliydi. 
“Bu bütün atletlerin en iyi yarışlarının 
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Çeviri — 


sırrı olmuştur. Şu ana odaklanmak. 
Geçmiş geride kaldı ve gelecek kendine 
iyi bakacak." 


Farkındalık neyi geliştirir? 
Pozitif düşünme ve meditasyon sık 
k farkındalıkla karıştırılır. İkisi de 
porda oldukça avantajlı ve yararlıdır. 
Fakat gerçek farkındalık, pozitif 
düşünceden farklıdır. Spordaki 
farkındalık, yarış ve antrenman 
sürecinde dikkatli olunması, her yöne 
özen gösterilmesi ve dikkat edilmesi 
gerekmesidir. Haftalık antrenman 
p 
y 


rogramınızda bulundurabileceğiniz 
üzme, bisiklet ve koşuyu ele alalım. 


Yüzme stilinize odaklanın 
Kulaç atarken eliniz suya girdiğinde 
suyu hissedin. Hareketi tamamlamak 
nasıl bir pozisyonda olduğunuzu 
işünün. Vücudunuzun geri kalan 
mını tamamen kapatabilir ve 
ninizi tek bir spesifik üzerinde 
tabilirseniz; bu, yüzerken 
reketlerinizin kalitesinin değişimine 
açacaktır. Nefes almak için başınızı 
virirken su seviyesinin gözlüklerinizin 
resine kadar geldiğine dikkat edin. 
trenörünüzün hazırladığı plana 
uyarken, yüzeye özgü teknikleri grup 
antrenmanlarında yapmanız daha 
zordur. Ama yine de bunu bireysel veya 
grup antrenmanlarında deneyebilirsiniz. 
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Bisiklet üzerinde kendinize 
güvenin 

Binişinizin başlangıcından itibaren, 
pedalları çevirdiğiniz hissine ve alt bacak 
kaslarınızın uzayda nasıl hareket ettiğine 
konsantre olmaya çalışın. Hızınız 
artırmaya veya yavaşlamaya 
çalışmayarakritminize odaklanmaya 
devam edin. Ancakirtifa değiştikçe ve 
sürüşünüz ilerledikçe ritminizdeki 


klereizin verin. | 


yapılmasınaizin 


izi korumak için 
sakince olmasın zerken olduğu 


ereken çok şey 
ık tekniklerini 


Bu yüzden farkında 


Koşuda rahatlayı 


bırakın. Müzik ve 


zde bir değişik 


e ve düşüncelerinize 


ın baskısından kur 


isini ayarlayabi 


şey varsa, bunuan 
an biridir. Ayrıca sakatlanmanın 


“Farkındalık 
teknikleri doğru 
kullanıldığında, 
performansınızı 

düşürecek 
kaygıları 
azaltır.” 


önlenmesine yardımcı olmak için de çok 
büyük bir etkiye sahiptir. Bir atlet olarak, 
kendi vücudunuzun egzersize nasıl tepki 
verdiğini dinlerseniz, bu kendi sınırlarınızı 
zorlamanıza ve yeteneğinizi ilerletmenize 
izin verir. Tüm bunlara dikkat ederek, 
olumlu bir geri bildirim döngüsü oluşturur 
ve vücudunuzun doğal olarak gelişmesine 
yardımcı olursunuz. 


Kuvvet ve antrenmanlar 

Peki farkındalığın kuvvet ve 
antrenmanlarla nasıl hir ilişkisi var? 
Farkındalıktan yararlanmak istiyorsanız 
kuvvet antrenmanları bunun en kolay 
yoludur. Çünkü setlerde çoğunlukla aynı 
hareketleri tekrar edersiniz ve böylece 
odaklanmanız kolaylaşır. Tek bacak 
sguatını örnek olarak alalım: Trainer'da 
ayak parmaklarınızın nasıl hissettiğinizi 
hatırlayın, bir de dizinizin üzerine 
indiğinizde ayak parmaklarınızı nasıl 
sıktığınızı. Doğru dengeyi korumak ve 
hareketin gerçekleşmesini sağlamak için 
ayak bileğinin dengelenmesi gerekiyor. Bu 
hisle mücadele etmeye çalışmak yerine 
ona dikkatinizi verin. Hareketlerinizin 
kalitesini arttırmak adına her tekrarda 
değişikliklerin olmasına izin verin. 


Bir ömür boyu alışkanlıkları 
değiştirmek zordur. Fakatfarkındalıkla 
başarıya ulaşmanınilk evresi başınıza 
gelen diğer tüm dikkat dağıtıcı şeyleri 
ortadan kaldırmaktır. İkincisi ise,tüm 
bu farkındalığın bir yöne odaklanmasını 
sağlamaktır. Ve bu, hareketlerinize 
kaliteli katkılar sağlaması için harika 
bir başlangıç noktası olacaktır. 


Performans gelişimi 

Öyleyse tüm bunlar ne anlama 
geliyor? Muhtemelen, 
antrenmanlarınızdaki ilerlemeyi 
kolaylaştırmak için kullandığınız 
zihinsel teknikler bir dereceye kadar 
başarı sağlayacaktır. Bununla birlikte 
tüm dikkatinizi o anda yaptıklarınızın 
özelliklerine odaklanmalısınız ki bu pedal 
çevirme ritmini değiştirerek veya 
yüzerken kulaçlarınızı sayarak olabilir. 
Buzihinsel beceriyi geliştirip heran 
yaptıklarınıza konsantre olabiliyorsanız, 
hareketlerinizin kalitesi en üstdüzeyde 
olacaktır. Tüm bunlar direk dünya 
şampiyonasına hak kazanacağınız 
anlamına gelmez. Ancak doğru 
kullanıldığında avantajınız, son 
performansınızdakirahatsız edici 


kaygılarınızı azaltmanızdır. Artık 
yanınızdaki yüzücüye yetişmeye 
çalışmayı veya önünüzdeki bisikleti 
yenebhileceğinizi söylemiyorsunuz. Bunun 
aksine sadece kendi enerjinize ve 
kendinize odaklanıyorsunuz. Böylece 
genel stres düzeyinizi düşüreceksiniz, 
yarış sonrası toparlanmanız daha kolay 
olacak ve yarış sezonunu oldukça iyi 
geçireceksiniz. 
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TRAIN DUATLON » 


DUATLON HAKKINDA 
BİLMENİZ GEREKEN 
HER ŞEY 


Antrenman programı ve ekipman önerilerimizle, ilk 
veya en hızlı duatlon yarışınızı tamamlayabilirsiniz! 


Yazı Fotoğraflar Çeviri 
uatlon; koşu, bisiklet ve tekrar koşudan koşudan sonra bisiklete alışmaları biraz zaman alabilir. 
oluşan çoklu spor yarışıdır. Kulağa Bacaklarınız bisiklete alışır alışmaz, sıra tekrar koşudadır. Ve 
triatlonun daha kolay versiyonuymuş gibi son koşu en zorudur. Bu aşamada bacaklarınız zaten yüksek 
gelebilir, ama aslında değil. Hiç tereddütsüz Oo yoğunlukta bir koşu ve bisikleti atlatmış ve şimdi oldukça 
duatlon, fiziksel olarak triatlondan daha ağır ve acı doludur. Bu, kas kramplarına neden olabilir. 
zordur. Tabii sizi vazgeçirmeye Muhtemelen bacaklarınızı iyi hissetmezsiniz ve eniyi şekilde 
çalışmıyoruz, çünkü birçok yönden duatlon, okoşamazsınız. Hatta birkaç gün boyunca bacaklarınız 
sezona başlamanın en harika yollarından biri. Sadece onu oldukça ağrıyacaktır. 
hafife almamakta fayda var. Bu yazıda yer alan önerilerle Tüm bunlar biraz korkutucu gelebilir, aslında o kadar da 
duatlona doğru şekilde hazır olacaksınız. değil. Doğrusunu söylemek gerekirse hepimiz biraz 
Duatlonu bu kadar zor yapan nedir? 5 km koşu, 20km kendimize meydan okumayı seviyoruz. Duatlon kolay olsaydı, 
bisiklet ve 2.5 km tekrar koşu ne kadar zor olabilir? herkes yapardı. Doğru şekilde antrenman yapmanızı 
Triatlondan daha çok acı duyarsınız, çünkü tüm yarış sağlayacak kadar zorlu olan bu ve tam da ihtiyacınız olan şey. 
boyunca bacaklarınız çalışır. Bunu açıklığa kavuşturmak için OAynızamanda kafa kafaya bir rekabet ortamı sağlıyor. Ve iyi 
duatlonu yakından tanıyalım. yanıise etkili bir antrenman programıyla önemli bir fark 
İlk koşu hızlı ve öfkelidir, standart bir 5-10 km yarışına sağlayarak, keyifli bir yarış günü geçirmeniz mümkün. Şimdi 
benzer. Tabii bunun sonrasında hiçbir dinlenme olmaması yarış tipleri, ekipman ve antrenman gibiilk veya en hızlı 
dışında. İlk koşuyu bitirir bitirmez, direk bisiklete geçip 20- duatlonunuzu yapmanız için gerekli olan her şeyi sizinle 
40 km sürersiniz. Bacaklarınızın keyfi yerinde değildir ve paylaşıyoruz. 


DUATLON 


— ncelikle bilmeniz gereken, 
0 duatlon kendi kuralları olan bir 
yarış. Sprint, standart ve uzun 
mesafe kategorileri için kendi 


gerçekleştiriliyor. Hatta tüm yıl olmakla 
birlikte bazen kış aylarına bile denk 
geldiği oluyor. 


stinde yaptığınız gibi turlarınızı 
aymanıza gerek kalmaz. Daha farklı 
r şey arayışındaysanız, aynı 

anda off-road duatlonuna da 


W'5 


NO 
9 E. 
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uluslararası, Avrupa ve Dünya katılabilirsiniz. Çeşitli mesafelerde 
Şampiyonası yarışları mevcut. Her Çeşitli mesafelerin yanı sıra arazi koşusu ve dağ bisikletini kapsar. 
ülkenin kendi nitelikleriyle yarışları var Oo aralarında seçim yapabileceğiniz birkaç ODüşündüğünüzden daha zor olmakla 
ve bu yarışları beş yılda bir yaş grubu duatlon türü vardır. Öncelikle yarış birlikte oldukça eğlenceli. Buna örnek 
şampiyonu olarak bronz, gümüş ve altın Oo pistindeki duatlonlara katılabilirsiniz. olarak Dorset'in Jurassic sahilindeki 
madalyalarla tamamlayabilirsiniz. Yaş Yapılan yerler motor yarışı yerleridir Rempstone Roast off-road duatlonunu 
grupları 80 üstüne kadar uzanıyor. ancak duatlon için de harika bir şekilde örnek verebiliriz. Ayrıntılı bilgi için 
(Türkiye için ayrıntılı bilgiye triatlon. hazırlanır. Bu etkinliklerin heyecan resultstriathlon.co.uk 
org.ir'den ulaşabilirsiniz.) verici kısmı, herkesin birlikte çalışması Duatlon çeşitli mesafe ve türlerden 
Tüm bunları göz önünde ve böylece yarışta olduğunuzu oluşur. Bizim buradaki tavsiyemiz 
bulundurarak, yüzmeyi gerçekten gerçekten hissetmenizdir. Bu ortam sizi (o aceleetmemeniz. Rekabetçi olmadan 
sevmiyorsanız, triatlondan kaçınarak motive ederek, kendinizi her önce kısa mesafelerde birkaç yarışa 
duatlet olabilirsiniz. Bu, özellikle zamankinden daha fazla zorlamanıza katılın. Sıradaki sayfada konu 
rekabetçi olmak isteyen ve antrenman teşvik eder. antrenmana ve yarışmaya gelince 


için vakti sınırlı olanlar için harika bir Duatlon halka açık yollarda da nele 
seçenek. Havuz ve deniz aramak yerine (o yapılabilir. Koşu bölümü çoğunlukla 
yüzmeyi ortadan kaldırarak, koşu ve parkta veya gül etrafında bisikletise 
bisiklette daha uzun vakit manzaralı yol üzerinde olur. Bu 
geçirebilirsiniz. yarışların farklı bir hissi vardır, çünkü 
Belki de duatlonun tek olumsuz tarafı, odiğerrakiplerinizi sürekli görmezsiniz; 
triatlonla karşılaştırınca, yarışlar yaz parkur daha geniş hir araziye 


yerine ilkbahar veya sonbaharda yayılmıştır. Ama en azından yarış 


yapabileceğinizi açıklıyoruz. 


Mesafeler: 5 km koşu, c0km 
, bisiklet e2.okm bisiklet 
Önerimiz: Bedford Autodrome 
Duatlonu, Ekim 2017 
(nicetrievents.com) 


O 


Mesafeler: 10 km koşu, 40 km 
Ni bisiklet, 5 km koşu 
Önerimiz: Clumber Park Duatlonu, 


(oshevents.com) 


Mesafeler: 10 km koşu, 60 km 
” bisiklet, 10 km koşu 
Önerimiz: Powerman Duatlon 
serileri, uluslararası, tüm yıl boyunca 


(powerman world) 


Önerimiz: London Duatlonu, 
10 km koşu, 

44 km bisiklet, 5 km koşu, 17 Eylül 
2017 (londonduathlon.com) 
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ASLA ARKANA BAKMA 
Duatlonda kürsü oldukça zor 
yakalanan bir şeydir. Bunun için 
size harika bir önerimiz var. Asla 
arkanıza bakmayın! Arkanızdakileri 
düşünmeyin hile. Yapacağınız en iyi 
şey arkanızdakilere bakmak yerine 
önünüzdekilere odaklanmaktır. 
Arkanıza bakmak koşu formunuzu 
bozar ve arkanızdakilere umut verir. 
Birinci veya sonuncu olsanız bile 
arkanıza bakmanın hiçbir anlamı 
yoktur. Önünüzdekilere odaklanmak 
moralinizi yükseltir ve belki de 
kürsüde bir yer edinmenizi sağlar. 
Kürsü hedefiniz yoksa bile, sadece 
ileriye bakın. 
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TRAIN DUATLON 


DOĞRU ANTRENMAN 


PROGRAMLAMASI 


n programlanması triatlonla 


uatlon antrenma 
D kıyasladığımızda daha kolaydır. Sadece iki 


g 


çok kolayd 


eli 


disip 
ştirebili 


ın 
TS 


e, kısa sürede kendinizi 
iniz. Bununla birlik 
r. Çünkü çoğu antrenman 


te yanlış yapmak da 
ar bacaklarınıza 


odaklıdır. Bu da beraberinde kas yorgunluklarını ve 


sakatlanmay 


getirir. 


Şimdi size, antrenman 


ha 


talarıön 


yoğunluklarıyla potansiyel 


eyerek dört haftalık bir antrenman 


programı sunuyoruz. Bu program, toparlanma günleri, 
aerobik kuvvet, hız, çoklu disiplinler için brick 


a 


ANTRENMAN 
Bu antrenman 
duatlon yapmak 


ntrenmanlar 
ihti 


yacınız olanh 


içeriyor. 


isteye 


, Özgüven ve yarışa hazırlık gibi 


er şeyi kısa sürede elde edeceksiniz. 


PROGRAMI REHBERİ 
programı sprint veya standart 


n herkes için uygun şekilde 


tasarlanmıştır. Pazartesiden cumaya çalışan hem 


mental hem de ek 
seviye atletler te 
pazar günü duatlon yarış 
Koşu, bisiklet, trai 
pmanlara ihtiyacını 
Antrenman planında yazan 
yapmaya çalışın; 
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ntrenman 
unluklarda yapmanız gerektiği anlamına gelir. 


arak 
ksimum oran 
sik 


fakat 
k yapmayın. Belirt 
haftada oldukları 


ğiştirebilirsiniz. Sadece 
ere koymamaya ve mümkünse aralarında boşluk 
ulundurmaya ça 
Kaçırdığınız dersleri te 
ştürmayın, bu sizi oldukça yorar ve sakatlanma 

ini arttırır. Ve plan ne derse desin, eğer iştahınızı 
kaybediyor, uyku problem 
İ hissediyorsanız bu di 
ün ara programa vermeniz gerektiği anlamına 


ışın. 


lde yorgun 


Aynızamanda aşağıdaki antrenman 


unluklarına dikkat 
arınızı hep 


ssetti 
zyad 
rehbe 
nızıb 


dinizi nasıl hi 
nlayabilirsini 
nabzınızı 


etsürerken 


ipman bakımından acemi veya orta 
cih edebilir. Dört haftalık programın 


için hazır olacaksınız. 


ner, nabız oranını gösteren saat gibi 


z olacak. 
arıntamamını 
herhangi birini kaçırırsanız, 
ilen günler size uymuyorsa 

sürece günleri 
zor antrenmanları artarda 


afietmek adına birbirine 


eri yaşıyor ve anormal bir 
nlenmeniz ve en 


etmeniz gerekiyor. Bunlar 
aynı yoğunluk yerine farklı 


ğinize göre 10 üzerinden 
a maksimum oranınızı temel 
olarak kullanabilirsiniz. 

ilmiyorsanız, son 18 haftada 


veya koşarken en yüksek nahzınızı 
el olarak alabilirsiniz. Tabii kendinizi 99 100'ü 
ulmak için zorlamayın. Yapabildiğinizin en iyisini 


ap 


manız yeterli olaca 


ktır. 
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DÖRT HAFTALIK DUATLON 
ANTRENMAN PROGRAMI 


ANTRENMAN YOĞUNLUKLARI 


ZONE 1 Kolay. 10 üzerinden 1-2. 
Nabız maksimum 9068-73 

ZONE 2 Hafif. 10 üzerinden 3-4. 
Nabız maksimum 9074-70 

ZONE 3 Orta seviye. 10 üzerinden 
5-6. Nabız maksimum 9680-85 
ZONE £ İleri seviye. 10 üzerinden 
7-8. Nabız maksimum 9086-91 
ZONE 5 En üst seviye. 10 üzerinden 
9-10. Nabız maksimum 9692-100 


Sprint & Standart Mesafeler 
Acemi & Orta Seviye 


1 HAFTA 

PAZARTESİ 

Bisikletten koşuya 

Zone 2'de, 45 dakika bisiklet, sonra 
doğrudan Zone 2'de 30 dakikalık 
koşu 

SALI 

Koşu invervali 

Zone 2'de 15 dakika koşu, Zone 4*de 
60 saniye duraksamalarla 4x2 dakika, 
Zone ”'de 5 dakika 

ÇARŞAMBA 

Pilates 

PERŞEMBE 

Bisiklet intervalinden sonra koşu 
BİSİKLET: Zone 2'de 10 dakika, 
takibinde 8,7,6 dakika ve hepsi Zone 
te, 60 dakika duraksamalarla 
birlikte. 

KOŞU: 15 dakika (Zone /'te 5 
dakika, Zone 2'de 10 dakika) 
CUMA 

Dinlenme günü 

CUMARTESİ 

5 km koşu yarışı (parkurun.org. 
uk”den göz atabilirsiniz) ya da Zone 
ten 5'e doğru 5 km koşu) 

PAZAR 

Aerobik dayanıklılık sürüşü 
Çoğunlukla Zone 2'de 90 dakika 
bisiklet 


2. HAFTA 

PAZARTESİ 

Aerobik dayanıklılık koşusu 

Zone 2'de 40 dakika koşu 

SALI 

Koşu / bisiklet / koşu brick 
antrenmanı (dinlenmeden) 

Zone 2'de 20 dakika koşu, 

Zone 1”de 60 dakika bisiklet, 

Zone 2'de 10 dakika koşu 
ÇARŞAMBA 

Pilates 

PERŞEMBE 

Koşu intervali 

Zone 2'de 15 dakika koşu, 60 dakika 
duraksamalarla Zone te 3x3 dakika, 
Zone 2'de 5 dakika 

CUMA 

Dinlenme günü 


CUMARTESİ 
20 km bisiklet ve hafif tempolu koşu 
15 dakika boyunca Zone 2'de ısınma 


Zone 4'te 20 km bisiklet (zaman 
ayarlı) sonra Zone 2'de 5-10 dakika 
koşu 

PAZAR 

Aerobik dayanıklılık sürüşü 
Çoğunlukla Zone 2'de 90 dakika 
bisiklet 


3. HAFTA 

PAZARTESİ 

Aerobik dayanıklılık koşusu 

Zone 2'de 45 dakika koşu 

SALI 

Koşu / bisiklet brick antrenmanı 
(dinlenmeden) 

Zone 1'de 90 dakika bisiklet, 

Zone 2'de 30 dakika koşu 
ÇARŞAMBA 

Pilates 

PERŞEMBE 

Koşu intervali 

Zone 2'de 15 dakika, Zone ten 
Zone 5'te 60 saniye duraksamalarla 
9x1 dakika, Zone 2'de 5 dakika 
CUMA 

Dinlenme günü 

CUMARTESİ 

Koşu intervali ve hafif tempolu koşu 
Zone 2'de 15 dakika ısınma, 60 
dakika duraksamalarla Zone 4'te 5x5 
dakika bisiklet, sonrasında Zone 2'de 
10 dakika koşu 

PAZAR 

Koşu / bisiklet / koşu brick 
antrenmanı (dinlenmeden) 

Koşu: Zone 2'de 15 dakika, Zone te 
5 dakika 

Bisiklet: Zone Wte 10 dakika, Zone 
2'de 40 dakika, Zone Wte 10 dakika 
Koşu: Zone te 5 dakika, Zone 
2'de 5 dakika 


4. HAFTA 

PAZARTESİ 

Dinlenme günü 

SALI 

Aerobik dayanıklılık sürüşü 
Zone 2'de 75 dakika bisiklet 
ÇARŞAMBA 

Koşu intervali (dinlenmeden) 
Zone 2'de 15 dakika, 

Zone te 5 dakika, 

Zone 2'de 10 dakika 
PERŞEMBE 

Bisiklet intervali (dinlenmeden) 
Zone “de 20 dakika, 

Zone te 10 dakika, 

Zone 2'de 20 dakika, 

CUMA 

Zone 3'de 20 dakika hafif tempolu 
koşu 

CUMARTESİ 

Dinlenme günü 

PAZAR 

Yarış günü 


DUATLON İÇİN HAZIR OL 


Ekipman, taktikler, beslenme ve duatlonun triatlona nasıl benzediğini bilmek... 
Aynı zamanda malzemeler, antrenman, yarış ipuçları, beslenme ve yarış günü 
psikolojisi dahil duatlonu farklı yapan bazı ayrıntılar vardır. 


DUATLON BESLENMESİ 

Sprint duatlonundan daha uzun 
mesafeler için süreç boyunca 
karbonidrata ihtiyacınız olacak. 
Standart duatlonda (10km/40km/5 
km) yakıt olarak “6 85 glikojen ve 9415 
yağ kullanabilirsin. Glikojen, 
vücudunuzda depolanan bir 
karbonhidrattır. 75-90 dakika sonra 
tükenmeye başlayacaksınız, bu yüzden 
süreç boyunca ona ihtiyaç 
duyacaksınız. Bu, duatlonda oldukça zor 
bir durumdur. Çünkü bisiklete geçene 
kadar muhtemelen bir şey yemek 
istemezsiniz. 


İPUCU: Enerji seviyelerinizi korumak 
için saatte 40 - 60 gram karbonhidrat 
tüketmiş olun. Bu da iki veya üç adet 
enerji jeline denk geliyor. Bunu 10 


dakikada bir gibi sıklıkla yapın. 


m atmlmten HIZ 

Duatlonun başlangıcı her zaman 
hızlıdır. Insanlar tehlikeli bir şekilde 
başlar. Siz de kendinizi onların arasında 
bulabilirsiniz. Eniyi5 km veyal10 km 
rekorunu kırdığınıza şaşırmayın. Bu 
gayetiyifakat bunun bedelini ikinci 
koşuda ağrılı, kramplı bacaklar ve 
bitkin halinizle ödeyeceğinizi 
unutmayın. 
İPUCU: Duatlonda kendinize bir hız 
belirlemenin eniyi yolu, yarışı üç aşama 
yerine, bir bütün olarak düşünmenizdir. 
Yarı maratonda 5 km hızla koşar 
mıydınız ya da bunu dener miydiniz? 
Muhtemelen hayır. Aynı şey duatlonda 
da geçerli olmalıdır. 0 zaman sprint 
duatlonun 60 ile 100 dakika, standart 
mesafenin ise dile 3 saat arasında 
olabileceğini unutmayın. Buna göre 
kendinize bir hız belirleyebilirsiniz. 


DEĞİŞİM NOKTALARI 
Triatlonla karşılaştırırsak 
duatlondaki değişim noktaları daha 


kısa ve hızlıdır. Kaygılanacağınız bir 
yüzme olmadığı için, bir disiplinden 
diğer disipline değişim jog yerine daha 
hızlıdır. Bu yüzden duatlonda kazanmak 
ve kaybetmek biraz değişim 
noktalarına bağlı diyebiliriz. Buradaki 
nokta bisiklete binmeniz ve inmeniz çok 
hızlı olmalı, buradaki kırılma noktası 
ayakkabılardır. Bu yüzden bunu pratik 
etmeniz gerekir. 


İPUCU: Park veya bahçeniz gibi güvenli 
bir alanda mini bir geçiş alanı 
düzenleyin, giriş ve çıkış kısımları 
olsun. Öncelikle ısının, koşarak girin, 
ayakkabılarınızı değiştirin, kaskınızı 
takın ve koşarak bisikletinizin üzerine 
çıkın. Her girip çıktığınızda zamanlayıcı 
tutun veya biri sizin için tutsun. Bu 
konuda gerçekten gelişmek istiyorsanız 
kendinizi videoya alın. Ne kadar zaman 


kaybettiğinizi görünce şaşıracaksınız. 


KOŞU AYAKKABILARI 

Duatlonda koşu ayakkabılarınızı iki 
kere kullanmanız gerekiyor. Bu yüzden 
ilkinden sonra onları hir yere fırlatmak 
doğru olmayacaktır. Aksi takdirde 
tekrar bulmak için zaman 
kaybedersiniz. İyi bir duatlon taktiği 
olarak her koşu için farklı ayakkabı 
kullanabilirsiniz. Böylece ikinci 
ayakkabı harika ve açık bir şekilde sizi 
değişim noktasında bekliyor olacak. 


HIZLANMAK İÇİN HAFİFLE 


aten duatlon için oldukça sıkı 
id antrenman yapıyorsanız ve 

aradığınız şey hızsa, cevap vücut 
yağınız olabilir. Duatlondaki başarı 


özellikle hafif olmaya bağlıdır. Bisiklet 
performansınız büyük ölçüde enerji 
veriminize karşı sizin ve bisikletinizin 
kombine ağırlığına bağlıdır. Koşu ise 
esasen bir dizi ileriye doğru küçük 
sıçramadır ki daha hafif bir hale 


gelirseniz, daha kolaylaşır. Triatlon 

ve duatlon için tavsiye edilen vücut 

yağı oranları kadınlar için yüzme 

10 - 15, erkekler için yüzde 5 - 10'dur. 
Kuvvetinizden ödün vermeyerek 

bu seviyelere yaklaşmanız için kas 
kümelerinizi koruyarak yağ kaybetmeniz 
gerekiyor. Araştırmalar bunu başarmak 
için en iyi yolun protein alımınızı 
sürdürürken, karbonhidrat alımınızı biraz 


İPUCU: İlk koşudaki ayakkabını ikinci 
koşuda kullanma. Bisikletten sonra 
geçiş noktasında seni düzenli bir 
şekilde bekleyecek başka bir ayakkabın 
olsun. Aynı zamanda elastik bağcıklar 
kullan ve böylece daha kolay giyinip 
çıkartabilirsin. İyi bir haber olarak 
çorabını yarış boyunca giyinebilirsin. 


PEDALLAR 

Pedal seçiminin duatlonda önemli 
bir yeri var. İlk seçenek, tüm yarışı düz 
pedalla geçirmek; böylece ayakkabı 
değiştirmenize gerek kalmaz. Kulağa iyi 
bir fikir gibi geliyor, aslında olabilir de. 
Geçiş noktalarında zaman 
kazanabilirsiniz ama bu sefer bisiklette 
kaybedersiniz. 
Koşu ayakkabılarıyla düz pedalda bisiklet 
sürmek bu üç nedenden dolayıdaha 
yavaştır: İlk olarak her pedal çevirişinizde 
koşu ayakkabılarınızdaki köpüğü 
sıkıştırarak güç kaybedersiniz. İkincisi, 
ayakkabınız büküldükçe enerji 
kaybedersiniz. Ve üçüncü olarak, pedallara 
güvenli bir şekilde bağlı olmadığınız için 
yine enerji kaybedersiniz. 
Sprint yarışlarda bu kabul edilebilir, 
özellikle duatlona yeniyseniz. Aksi 
takdirde, kilitli pedal kullanmalısınız. 
Bisiklet ve koşu için farklı 
ayakkabılarınız olmalı, bu değişim 
noktası pratiği yapmanız gerektiği 
anlamına gelse bile. 


İPUCU: İlk koşunuzda, koşu 
ayakkabılarınızı elastik bağcıklı 
kullanın. İlk değişim noktasında 
çıkartın ve bisiklet için bisiklet 
ayakkabıları giyinin. Bisikletin 
sonlarına doğru, ayaklarınızı bisiklet 
ayakkabılarından çıkartın, ayakkahılar 
bisiklet üzerinde kalsın. Bisikletten 
inin, sadece çoraplarla değişim 
noktasına doğru jog atın. Bisikletinizi 
bırakın ve başka bir elastik bağcıklı 
koşu ayakkabısı giyinin. 


azaltmanız olduğunu gösteriyor. Ümeğin 
alkol ve şeker alımınızı keserek, geri 
kalan düzeninize devam edebilirsiniz. 
Diğer nokta ise, 500 kaloriden fazla 
olmayacak şekilde alımlarınızı azaltarak 
yavaşça kilo vermektir. Bu oranlarla var 
olan kaslarınızı koruyarak bir haftada 
yanım kilo verebilirsiniz. MyNetDiary adlı 
telefon uygulaması bunu takip etmenize 
yardımcı olabilir. 
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NISSAN X-TRAIL 


Nissan yeni X-Trail modeliyle adeta tüm doğa sporlarına göz kırpıyor. 
Teknik ve iç hacim özellikleriyle her koşuldaki doğa sporları için elverişli 
bir altermatif olan X-Trail sporun izlerini sürüyor... 


Fotoğraflar 


İK DAĞCILIK 


Dağcılık sporu küçük adımlarla değiliki o ve Avrupa'da dağcılığın altın çağına 
Fransız'ın 1786 yılında Avrupa'nın 4.807 girilmiş. Zaman ilerledikçe tırmanılan 
metrelik en yüksek doruğu MontBlanc'a yükseklik artmış, ulaşılan zirveler 


Sporcular 


turmanmasıyla başlamış. İlerleyen çoğalmış ve insanoğlu yeni bir doğa 
yıllarda dağcılığın bir spor olarak daha sporunu benimsemeye başlamış. 

sık belirmeye başlamasıyla 1850- Limitleri zorlayan bu sporda en önemli 
1860 yılları arasında İsviçre'nin gelişmelerden biri de 1978 yılında 
neredeyse bütün dağlarına tırmanılmış OoReinhold Messner ve Peter Habbler'in 
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“ölüm sınırı" olan 8.000 metreyi ek 
oksijen kullanmadan geçmesi olmuş. 


Mess 
Üzeri 


ner daha sonra 8.000 metrenin 
ndeki l4 zirveye de tırmananilk 


insan olmuş. İşte bu ilklerden ilhamla 


günü 


müzde dağcılık ivme kazanmış ve 


insanlar bu zorlayıcı sporla limitleriyle 


yüzy 


üze gelmiş. 


Sankskritçe'de bir, bütün, bü e 
anlamına gelen YUJ kökünde e 
yogailk olarak M.0. 5000 - 
1200 yıllarında ortaya çıkıyor. Yapıla 
v 


kazılarda Kuzey Hin 


Pakistan sınırları içerisinde bulunan 
taş tabletlere yoga hareketle a 
insanlar kazınmıştır. Insan 


arada ilerleyen yoga, 


destanında bile ba 
egzersizler bütünü, yüzyı 


insanın fiziksel ve zihinsel dinginliğe 


ulaşmasında ro 


dist 


tünleşm 
nden ge 


uhuyla bir 
insa 

oluştuğu anda ortaya çı 
Hintlilerin ünlü destanı Maha 
hsi geçen bu 


an'da 


iyap 


n varlığ 
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NISSAN X-TRAIL 


Bisikletin ortaya çıkışının Leonardo da Vinci'ye ait olduğunu biliyor muydunuz? Bugün büyük bir keyifle uzun turlara çıktığınız 
veya yarışlarda limitlerinizi zorlamanıza eşlik eden o iki teker bir zamanlar sadece hir karalamaydı. Tabii bisikletin 
oluşumunun arkasında tek bir kişi yok. Senelerce çeşitli oluşumlara girmiş ve aslında Alman Baron Karl von Drais de 
Sauerbum tarafından icat edilmiş. Deneme sürüşleri, sergilenmeler, geliştirmeler derken ülkelerde üretiminin artmasıyla 
birlikte yaygın bir hale gelmiş. Hâlâ pek çok türü ve kullanım yerine göre farklılıkları bulunuyor. 


İLK ULERE 
MARATON 


Aslında 42,195 km'den fazla olan e 
tüm mesafeler ultra maraton sayılıyor. «iğ 
Ultramaratonun da arkasında yatan | 


ilginç bir hikâye var ve bu da 

Pheidippies'in bir koşusuna dayanıyor. 

Antik Yunan tarihçi ve yazar Herodot'a 

göre, Pheidippides, Atina'dan Sparta'ya 
— — , ı 

Pers saldırısını bildirmek ve yardım 


E RE istemek için koşmuş. Spartalılar ise dini 
UYAUEYAK Di GN bir törenle ilgilendikleri için 
Pheidippides o yolu geri koşmuş. 

Bildiğiniz üzere maraton mesafesi 42,195 km olarak belirlenmiştir. Peki neden? Böylece Atina lar Pers Ee yanlarında 
Bunun ortaya atılmış birkaç hikâyesi var. Bir rivayet Yunan ulak Pheidippides'e kimse olmadan mücadele e tmek 
dayanıyor. MÖ 490'da Atinalıların Perslere karşı kazandığı zaferi iletmek için BE pi el ii 
Pheidippides Maraton şehrinden Atina'ya koşmuş ve mesajı ilettikten sonra da zater e e Pheidipp des HE 
ölmüş. Bu mesafe 4? km'ydi. Yakın tarihe göre ise 1908'de Londra düzenlenen eopuğu mesafe e46 km yü Bu ç 
Olimpiyat Oyunları'nda maratonun başlama noktası, Windsor Şatosu'nun > TE Dye O nek leyen ii 
penceresinden görünen bir noktadan alınıp, bitiş noktası Beyaz Şehir Die a Mesafe Koş e Birliği 
Stadyumu'ndaki kraliyet protokolünün önü olarak kararlaştırıldı. Böylece Kraliyet 1983 ii heidippides vi koş m 
ailesi de rahatça koşuyu izleyebilecekti. Belirlenen mesafe ise 42 km 195 metreydi. Presley eli, haline getirdi ve böylece 
O günden itibaren maraton mesafesi bu şekilde kaldı. spartathlon doğdu. 
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ZŞ 
DİLER 


Joseph Pilates tarafından geliştirilen 
pilates sporunun uzun bir gelişme 
süreci var. Pilates, gençlik yıllarından 
itibaren astım, raşitizm ve ateşli 
romatizmadan şikâyetçiydi. Çözümü, 
vücudu bütünüyle çalıştıracak ve 
dengelemeye yardımcı olacak bi 
egzersiz biçimi ortaya çıkarmakta 
buldu. Joseph Pilates, Birinci Dünya 
Savaşı'ndan önce ve sonra asker 
eğitimlerinde yer aldı ve dünyanın 
ınoktalarını gezdi. Hastane 
yataklarından yaptığı aletler şimdiki 
pilates aletlerinin temelini 
oluşturdu. Jimnastikten Uzakdoğu 
sporlarına kadar geniş bir yelpazede 
çalışıp yoganın zihinsel kısmından da 
ilham alarak şu an herkesin her yerde 
yapabileceği bir antrenman düzeneği 
geliştirdi. Iyileşmenin ancak zihin, 
vücut ve ruhun birbiriyle iletişim ve 
uyum içerisindeyken 
g 
V 
g 


erçekleşeceğine inanan Pilates, tüm 
Ucutta dengeyi sağlamaya, 
üçlenmeye odaklı pilatesin 
emellerini attı. 


rt 


İLK DELOR 


Dalga sörfünüilk yapan insanlar 
atletik yapılı inovatif sporcular 
değil kıyıya dönmeye çalışan 
Polinezyalı denizcilerdi. 
Gemilerden büyük tahtalarla inen 
denizciler dalgaya binme 
prosedürünü daha ozaman 
başlatmış. Daha sonrainsana 
özgürlük hissi veren her doğa 
sporunda olduğu gibi dalga sörfü 
de “ahlâka aykırı" olduğu 
gerekçesiyle yasaklanmış. Fakat 
1920'de Waikiki'de Dük Paoa 
Kahanamaoku tarafından kurulan 
sörf kulübü ileresmi bir spor dalı 
haline gelmiş. Şimdilerde okyanus 
kıyılarının vazgeçilmezi olan bu 
spor da ihtiyaçtan doğmuş, 
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TRAIN 


fakir o 


BİSİKLET 
ZERINDE  ——— 


KÜCÜK 
KAZANIMLA 


Performansınızın zirvesindeyken her 
saniye önemlidir. Oldukça değerli 


zamandan kazanmanın yollarını sizinle 
paylaşıyoruz. 


Phil Mosley 


riatlonda yüksek 
seviyelere ulaşmak 
için sıkı çalışmalı, 
yetenekli ve kararlı 
olmalı, istikrar 
göstermelisiniz. 


Zengin ya 
manız fark etmez. Tri 


da 
atlona 


hazırlanırken her şey eşittir. 
Ya da gerçekten öyle midi 


kısmına geld 
özellik 
en iyi kiti ala 
Team Sky 


ak daha da ge 


ğinizde bu değişir. 
erin yanında kesenin 


Bisiklet 
Bütün o 


nl açıp 


işebilirsiniz. 
sayesinde bisiklet deyince 


akla 


bisikletinizdeki 


bağlılığ 
Enb 


aero-kask, karb 
aerodinamik 


üçüyle 
dakika 
kazand 
etiketli 


Zinciriniz, yat 


göz önü 


Örneğin 


ın yanında tabii 


elirgin kit yenilemeleri 
on tekerlekler, 
etlerdir. Sadece bu 


iske 
40 kilom 
kazanab 
ıracak 
değiş 


trelik 


r deği 


ımız ve Vİ 
nde bulundurmadığın 
küçük iyileştirmeler mümkündür. 
gözükebilir ama büyük gelişim 


zincir yağınızı değişti 


küçük eklemeler geliyor. Fakat 
küçük geliştirme 


er 
tiyor. 


ki para is 


bir yarışta 3 


e 

ilirsiniz. Fakat size 
an sadece bu 
e 


büyük 
Idir. 


zbirsürü 


sağlarlar. 
rmek gibi 


küçük bir şeyin size 4 watt ekstra güç 


sağlayacağını 


biliyor mu 


fena ge 


aynı sonucu a 
sıkı çalışmanız gerekir. 
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ydunuz? Kulağa 


miyor değil mi? 


Büyük ihtimalle 
mak için bir ay boyunca 


tesiniz gibi daha 


Önemsiz 


Öykü Ertan 


“Küçük 


değişiklikleri 
yaparak 
bedava 
enerji 
randımanından 
yararlanabilirsiniz.” 


Boulde 


değişiklikleri 
bedava enerji 


kazanabilirsi 
Smith 
parçaların 


ald 
testten geçi 


yo 


odaklanacağız. 


'daki bisiklet 
aboratuvarındaki Jason 


Smith'e göre bazı küçük 
yaparak ol wattlık 
randımanından 
yararlanabilirisiniz ya da 
40 kilometreden 78 saniye 
NİZ. 
yüksek kalite bisiklet 
alıp ne kadar 
sürtünme oluşturdukları ve 
bacaklarınızdan ne kadar kuvvet 
ğını görmek için 
or 
ekipman seçeneklerinizi en iyi 
şekilde yapmanız için sonuçları 
inlemesine inceliyor. Bu yazıda 
Friction Facts araştırmasından 
a çıkarak bis 
kazanacağınız iyileştirmeleri 
yapacağınız yedi noktaya 


test 


tütiz bir 
. Daha sonra 


ikletinizde hızdan 
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BİSİKLET 
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ZİNCİR YAĞI 


(1) bir tür yağ olması zafer olarak 


Çoğu triatlet için zincirlerinde 


görülür. Fakat zincirinizi temiz tutmak ve 
doğru yağı kullanmak size birkaç watt 
kazandıracaktır. Zincir yağının asıl önemi, 
bisikletinizde yağlanmazsa çamur ve kirle 
dolacak olan boşlukları doldurmaktır. Bu 
istenmeyen etkenler sürtünmeyi artırır 
ve verimliliğinizi azaltır. 
Test sonuçları en verimli yağ ile en 
verimsizi arasında A wattlık bir fark 
olduğunu gösteriyor. Friction Facts'e 
göre aşağıdaki yağlar sırasıyla 
piyasadaki en iyi yağlar. 

4 Molten Speedwax (moltenspeedwaxcom) 
& Sguirt Lube (sguirtlube.com) 

V Liliy Lube (lillylube.com) 

V Rock'n Roll Extreme (rocklube.com) 


BÜYÜK BOY VİTES 
TEKERLEK ÇARKI 
SISTEMİ 


Tekerlek çarklar zincirinizi yönlendiren iki 
küçük tekerlektir. Her tekerlek gibi onların 
da tekerlek göbeklerinde rahat bir şekilde 
dönmelerini sağlayan bilyeleri vardır. Bazı 
tekerlek çarkları diğerlerine oranla daha 
az sürtünme yaratır. Yani doğru olanlarını 
seçmek size önemli oranda zaman 
kazandırır. Bemer Bikes isimli küçük 

ir Alman şirketi büyük boy tekerlek 

ark kullanan sürtünmeyi azaltacak 
ir vites sistemi geliştirdi. Bu seramik 

ark sistemi 11 dişli çark tekerleklerle 
arşılaştırıldığında 2.95 watt, bir Shimano 
ura Ace vitesle karşılaştınıldığında 1.75 
Watt kazandırıyor. 
Daha büyük çark tekerleri, seramik 
mafsallar ve daha hafif bir spiral yay 
sayesinde Berner sisteminde watt 
açısından büyük bir kazanım var. 


9d GA 


DA 


STANDARTI VITESLİ 
ÇARK TEKERLEK 
SİSTEMİ 
Eğer Berner sistemine yatırım 
yapmaktansa kendi LI dişli vites kafesinizi 
tutmayı tercih ediyorsanız, sadece 


çarklarınızda iyileştirme ve değişiklikler 
yapmanız yeterli. Çarkları aylan anahtarı ile 
değiştirmek oldukça kolay, 

& Test sonuçları verimlilikte 1.34 
wattlık bir fark gözlemliyor. 

& Eniyi performans gösteren çark tekerleri: 
& CeramicSpeed (ceramicspeed.com) 
& Tiso Ceramic (tisobike.com) 

& Enduro Zero (endurobearings.com) 
Hawk Racing (hawk-racing.com) 

V TACX ceramic (tacx.com) 


RULMAN YAĞI 
© Orta mil krank kolu ve zincir 
setinin yanında, bisikletinizin 


çatısının içinde güvenli bir şekilde 
barınan silindirik ünitedir. Fazla direnç 
görmeden pedalları çevirmenizi ve 
yön değiştirmenizi sağlar. Tekerlek 
merkezinin içinde küçük top rulmanlar 
olan bisikletin yönünü değiştirmesine 
yardımcı olan parçalar gibi düşünün. 
Bu top rulmanlar üretim sırasında 
sürtünmeyi azaltmak için yağlanır. 
Fakat siz direnci olabildiğince azaltmak 
için yağınızda iyileştirme yapabilirsiniz. 
En iyi performansı gösteren 

yağlar, Ceramic Speed TT Grease 
(ceramicspeed.com) ya da Finish Line 
Extreme Flouro Grease (finishlineusa. 
com) oldu. Sürtünmeyi daha da 
azaltmak için yağınızın tekerlek 
merkezinde ve alt fren bağlantı 
ayağında yüzde 29 doluluk oranında 
uygulandığına emin olun. 


FREN BAĞLANTI 
AYAĞI 
Şimdi fren bağlantı ayağının 


ne olduğunu bildiğinize göre iyileştirme 
yapmayı düşünmenin zamanı. Sadece 
en iyi yağı değil en iyi materyalleri de 
kullanmanız önemli. Testler 35 fren 
bağlantı ayağı arasında 1.8 wattlık 
verimlilik farkı gösteriyor. 
& Eniyi performans sergileyen 
üreticiler: 

& Gold Race (gald-race.com) 
V Enduro (endurobearings.com) 


Di 
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2 
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V C-Bear (c-bear.com) 
V Hawk Racing (hawk-racing.com) 
& CeramicSpeed (ceramicspeed.com) 


ZİNCİR 
Zincir zincirdir değil mi? 
Aslında değil. Aynı zincir 


yağıyla yapılan testlerde zincirler 
arasında 1.5 wattlık değişim 
gözleniyor. Neyse ki en iyi performans 
gösteren zincirler diğerlerine göre 
daha kolay ulaşılan Shimano markası 
tarafından yanılıyor. 
& Eniyi performans gösteren zincirler: 
& Shimano Dura-Âce 11 speed (duraace.com) 
& Shimano Dura-Ace 10 speed 

Not: Bazı zincirler her markanın 

sürüş ekipmanlarıyla uyumluluk 
göstermeyebilir. 


PEDALLAR 
Pedallarınız dakikada 
aşağı yukarı 90 kere 


döner, yani burada yapacağınız 
küçük değişikliklerin size önemli 
kazanımlar getirmesi mümkündür. 
Fricion Facts'e göre test sonuçları, 
triatlon bisikletlerinde olduğu 

gibi mandalsız pedal çeşitleri 
arasında 1.? wattlık verimlilik farkı 
gösteriyor. 

V Eniyi performans sergileyen pedallar: 
V Crank Brothers (crankbrothers.com) 
V Mavic (mavic.co.uk) 

 Speedplay (speedplay.com) 


SONUÇ 


Tek başına bu yedi ipucundan hiçbiri 
bisiklet performansınızda büyük bir 
değişiklik yaratmaz. Oradan buradan 
1 watt kazanmak triatlon başarısına 
veya başarısızlığını belirlemez. Fakat 


hepsini bir araya getirdiğinizde 
performansınızda büyük yükselme 
gözlemlersiniz. Bu değişiklikleri 
sürekli ve yüksek verimde triatlon 
antrenmanlarıyla birleştirirseniz 
her zamankinden çok daha hızlı 
yarışırsınız. 
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606 
TRİRTLETLER 
İÇİN PİLETES 


Pilates eğitmeni ve triatlet David Taylor sizi altı pilates 
hareketiyle yarışlara hazırlıyor! 


ç 


1. Hip twist 


Bu hareketle kalçanızdaki dengeyi kurabilir ve 
sabit bir tempo için karnınızın dayanıklılığını 
geliştirebilirsiniz. 


Başlangıç pozisyonu: Kollar arkada kalacak 
şekilde oturma pozisyonu alın. Kollar dik, bacaklar 
birbirine yapışık şekilde yukarıya doğru uzatın. 


Hareket: 

Hazır olmak için nefes alın, Bacaklarınızı saat 
yönünde döndürün, başlangıç pozisyonuna geri 
dönmek için nefes verin. 


Nefes alın ve bekleyin. 

Bacaklarınızı saat yönünün tersine döndürün 
başlangıç pozisyonuna dönmek için nefes verin. 
Her yön için 5 kez tekrar edin. 


Değişiklik: Eğer hamstringleriniz çok dar ya da 
karnınız gerginse; kolları hafifleten, karınlardan 
ve hamstringlerden gelen basıncı azaltmak için 
dizlerinizi 45 derecelik açı ile bükebilirsiniz. 


Uzman tavsiyesi: Dirsek ve omuzlar gibi 
detaylara dikkat edin. Kollarınız aşırı gergin değil, 
düz olmalıdır. Gövdenizin düz, omuzlarınızın ise 
aşağıya doğru olmasına dikkat edin. 


2. Side kick 


Bu egzersiz, kalça fleksörlerinizi güçlendirerek 
koşu hızınızı geliştirmeye yardımcı olur. 


Başlangıç pozisyonu: Alttaki kolunuzu başınıza 
destek sağlayacak şekilde herhangi bir yanınıza 
doğru uzanın. Üstte kalan bacağınızı 45 derece açı 
ile öne doğru kalça yüksekliğinde kaldırın. 


Hareket: 
Nefes alın ve kontrollü bir şekilde üstteki 
bacağınız ile, beliniz doğal pozisyonunda kalacak 
şekilde öne doğru tekme atın. Ayak tabanınız dik 
açıda (dorsi flexed) olmalıdır. Nefes verin, ayak 
tabanınızı bükün, bu sefer geriye doğru tekme atın 
ve doğallığı koruyun. Her yön için 5 kez tekrarlayın. 


Değişiklik: Hareketin yoğunluğunu arttırmak Triatlonun üç disiplininin doğası gereği, antrenmanların çoğu 
istiyorsanız, hareketi koşuya benzetmek adına sagital hareket düzleminde yapılır. Sagitalı anlamak için, insan 
üstteki kolunuzu bükün. Bacağınızı geriye vücudunu 50l ve sağ olarak bölmeyi hayal edin. Bu çizgiye 
yönlendirdiğinizde kolunuzu ileri, bacağınızı ileriye paralel olan herhangi bir ileri-geri hareketi sagital düzlemde 
doğru yönlendirdiğinizde kolunuz geri hareket gerçekleşir. Lunge veya bicep curl hareketlerini ele alalım. Bu 
edecektir. hareketler triatletleri sakatlıktan korur. Eklemlerin etrafındaki 
kasların güçlenmesi, güçlü bir kas-iskelet sistemini korumak 
Uzman tavsiyesi: Karınızı kuvvetli tutun. için gereken dinamik dengeyi ağlar. 
Göğüs ve kalçanız arasındaki mesafeyi *Egzersizlerin videoları için merrithew.com)/blog adresini ziyaret 
koruyun. Eğilirseniz göğüs ve kalçanız birbirine edebilirsiniz. 


yakınlaşacaktır. 
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3. Shoulder bridge 


Bu egzersizle, verimli bir pedallama için 
hamstring ve kalçaya odaklanıyoruz. 


Başlangıç pozisyonu: Sırtınız ve yer ile 
doğal bir boşluk kalacak şekilde sırtüstü 
uzanın. Kollarınızı iki yana ayırın, avuç içleriniz 
yere baksın, 


Hareket: Hazır olmak için nefes alın. 

Nefes verin, kalçanızı yukarı kaldırın ve orada 
tutun. 
Nefes alın, sağ bacağınızı yukarı doğru 
kaldırın ve ayak tabanınızı bükün. 

Nefes verin, bacağınız kalça yüksekliğine 
düştükçe ayağınızı dik konumuna getirin. 
3 kere tekrarlayın ve diğer bacağa geçin. 
o kere tekrarlayın. 


Değişiklik: Hareketi zorlaştırmak 
istiyorsanız; kollarınızı omuzların hemen 
üstüne kaldırarak tekrarlayın, parmaklarınız 
yukarıya doğru baksın. Kolay hale getirmek 
için ise; bir ayağınızı yere indirirken dizinizi 
hafifçe kaldırın, tutun ve hareketi tekrarlayın. 
Ve bacak değiştirin. 


Uzman tavsiyesi: Kalçanızın seviyesini sabit 
tutmak ve arka kaslarınızın aktif hale gelmesi 
için ağırlığınızı koruyun. 


One leg kick 


Bu hareket yarış bisikletleri üzerinde aldığınız aero pozisyonuna 
benziyor. Daha verimli pedallama için kalça ve hamstring 
kaslarını aktif etmeye yardımcı olur, sırtüstü ve omuzlara da 
dayanıklılık kazandırır. 


Başlangıç pozisyonu: Kalça ve kasık kemiklerinizin üzerine 
doğru uzanın. Dirseklerinizi katlanmış bir şekilde omuzlarınızın 
altına yerleştirin. 


Hareket: 

Hazır olmak için nefes alın. 
Nefes vererek ayak tabanınız dik açıdayken sağ dizinizi bükerek 
bacağınızı yukarı kaldırın. 

Nefes alarak sağ bacağınızı düz bir şekilde aşağı indirin. 

Nefes vererek, sağ dizinizi bükerek yukarı kaldırın ve ayak 
tabanınız bu sefer bükülmüş olsun. 

Nefes alarak, sağ bacağınızı düz bir şekilde tekrar aşağı indirin. 
9ol taraf ile hareketi tekrar edin. 
Her yön için 5 kez tekrarlayın. 


Değişiklik: Dirseklerinizin bükülü, kollarınızın yere temas 
etmesinden ve alnınızın ellerinize doğru olmalı. 


Uzman tavsiyesi: Kamınızın gergin olduğundan emin olun. 
Köprücük kemiğinizi geniş tutun ve omuzlarınıza batmamasına 
özen gösterin. 
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“ 5. Obligues roll back 


Bu hareket, eğri kaslarınızı kuvvetlendirerek 
sudaki düzgün duruşunuzu korumaya yardımcı 
olur. Suda nefes alırken geldiğiniz pozisyona 
benzer. 


Başlangıç pozisyonu: Kollar omuz 
yüksekliğinde, sırt düz, dizler bükülü, ayaklar 
mat üzerinde düz, kalça mesafeli. 


Hareket: 

Hazır olmak için nefes alın. 

Nefes verin. Kollarınızı omuz yüksekliğinde 
yanlara açın, gövdenizi geriye doğru döndürün. 
Nefes alın ve başlangıç pozisyonuna dönün. 
Nefes verin ve ders tarafa doğru hareketi 
tekrarlayın. 

Her yön için 5 kere tekrarlayın. 


Değişiklik: Karnınız ve kalça fleksör kaslarınızı 
daha güçlü çalıştırmak istiyorsanız; nefes alma 
pozisyonuna gelin ve dirseklerinizi bükerek 
ellerinizi başın arkasına koyarak tekrarlayın. 
Uzman tavsiyesi: Arkaya dönerken omuzlarınızı 
değil, belinizi hareket ettirin. Omuzlarınızı 
hareket ettirmek sırtınızın gerginleştirir ve 
boynunuzda zorlanma yaratacaktır. 


© 6. Double leg stretch 


Karın kaslarını hedef alan bu egzersizle yüzme 
sürenizi geliştirecek patlayıcı bir güç oluşturun! 


Başlangıç pozisyonu: Sırtüstü uzanın. Sırtınızın 
alt kısmını mata yapıştırın. Ayaklarınızı yukarı 
kaldırın ve dizlerinizi 90 derece açıya ayarlayın. 
Ellerinizi dizlerinizin iki ayrı yanına yerleştirin. 
Omuzlarınızı çene hizanızda olacak şekilde mattan 
kaldırın. 


Hareket: 

Hazır olmak için nefes alın. 

Nefes verin, kollar ve bacaklarınızı ters yönlere 
doğru uzatın. 

Başlangıç pozisyonuna dönmek için nefes alın. 
Nefes verin ve uzanın. 

5-10 kere tekrar edin. 


Değişiklik: Bitirdiğinizde öncelikle başınızı, daha 
sonra ayak ve bacaklarınızı indirin ve dinlenin. 
Değişiklik: Hareketi hilekleriniz çapraz şekilde 

bir tur dönün ve en tepeye uzandığınızda başınızı 
kollarınızın arasında sıkıştırın. 


Uzman tavsiyesi: Kol ve bacaklarınız uzandıkça 
sırtınız kambur durmak isteyecektir. Alt sırtınızı 
matta tutmak için karnınızı güçlü tutun. 


David Taylor, onman iken ve ilk maratonuna hazırlanırken 
pilates ile tanıştı. Pilatesin, bu üç disiplindeki başarının anahtarı 
olduğunun farkına vardı. 2013'te pilatese olan tutkusunu fark edip 
bunu bir kariyere dönüştürdü. Stott Pilates full sertifika planını 
başarılı bir şekilde bitirdi. 2016'da Merrithew için antrenman 


eğitmeni oldu. Merrithew, Lindsay ve Moira Merrithew tarafından 
1988'de kuruldu. 25 yılı aşkın süredir dünyanın her yerinde 
egzersiz yöntemleri ve fitness markalarına ilham sağlayarak 
insanların hayatlarını zenginleştirmeye adamışlar. 
Ayrıntılı bilgi için: merrithew.com 
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nkâr edemezsiniz 
ki daha hızlı yüzme 
fikri oldukça seksidir. 
Yüzmeyi zayıf 
noktaları olarak gören 
triatletler daha hızlı 
yüzmeleri konusunda 
bir an önce bir şey yapmaları gerektiğini 
düşünür. Bu, çoğu atlette yüzmeyle ve nasıl 
antrenman yapılması gerektiği ile ilgili olan 
güvensizliğin artmasına neden olur. 

Sizi daha hızlı yüzmeye itenler 
bir şeyler biliyormuş gibi gözükse 
de, bu tavsiyelere yetişmeye 
çalışırken harcadığınız efor Sizi 
gerektiği kadar cesaretlendirmez. 
Daha hızlı yüzmeyi denersiniz fakat 
saatte iki tik kazanmaya çalışmak 
oldukça zordur. Artık olabilecek en 
yüksek hızla yüzdüğünüzü ve daha 
hızlanamayacağınızı düşünmeye 
başlarsınız ve kendinizi bu öyleyse 
triatlonda sizi nasıl etkiler diye 
düşünmekten alıkoyamazsınız. 

Bu makalede, neden "daha hızlı 
veya daha yavaş yüzme" sorunsalının 
içinde, daha temel olan, “antrenmanda 
dayanıklılığa veya verimliliğe mi 
odaklanmalı” sorusunun olduğunu 
açıklayacağım. Umarım amaçladığınız 
tempoyu kolaylıkla yüzüp, enerjinizi 
bisiklet ve koşu etabına harcamanızın 
daha iyi bir triatlon tarifi olduğunu size 
gösterebilirim. 

Şunu açıklığa kavuşturmalıyım 
ki size daha yavaş yüzmenizi 
önermiyorum. Amacınız yüzüşünüzü 
daha verimli hale getirmek. 
Göreceksiniz ki daha hızlı yüzmenin püf 
noktası kas gücü ve formdan ziyade 
verimli ve etkili hareketler. 


Yüzmede her şey verimle alâkalıdır. 
Verimliliğin en güvenilir ölçütü ise belli 
bir tempoda yüzerken ne kadar oksijen 
tüketildiğidir. 

Pentagon'un araştırma kolu DARPA 
005'te yapılan bir araştırma insan 
örev gereği yunuslar ve insanların 
nerji verimliğini karşılaştırdılar. Düzenli 
arak yüzen yüzücüler enerjinin yüzde 
“'sini israf ederken Katy Ledecky bile, 
rofesyonel Amerikan yüzücü, yüzde 
O'ın biraz üstünde enerji israf etti. 

Sonuç: Akıtmakta olan bir 
yakıt deposunu sonuna kadar 
doldurmaktansa kendinizi harcadığınız 
enerjiyi azaltmaya adamak daha iyidir. 

Diğer iki gerçek için kaynağım 
Dr. Mike Joyner, insan performansı 


dg MW 


m 


DT 00 


üzücülerin verimsizliğini ortaya çıkardı. 


Kafanızdaki ağırlığı 
tamamen atın. Kafanız 
suyun üstündeyken sanki 
bir-yastıkta yâtıyormuş gibi 
hissetmeyi amaçlayın. 


" 


< 


Tamamen yatay ve bacaklarin «© 
5 ir e e 
.gövdenin RAM R 
vücut, dengede vücuttur. ; 
pa 2, 7 ! 


destek olacak şekilde kullanın. 


konusunda dünyanın önde gelen 
uzmanlarından biri. Ayrıca o da 
kendisini dayanıklılık sporlarına 
adamış atletlerden, 


Dr. Joyner'dan triatlonun üç 
disiplinini karşılaştırmasını istediğimde 
yüzme performansının yüzde 70-90 
oranında atletin oksijeni ne kadar 
ekonomik kullandığına dayandığını 
söyledi. Çoğu triatlet yüzde 90 oranına 


yaklaşır. Buna karşın bisikletçi ve 
koşucuların performansı yüzde 75 
oranında kaslarına oksijen ulaştırma 
kapasitelerine ve sadece yüzde 25 
oranında ekonomiye dayanır. 
Sonuç: sahadaki en iyi yüzücüyle 
sizin aranızdaki fark formda olmak 
değildir. Fark sizin herhangi bir 
tempoda yüzmek için o yüzücüden 

üç kat daha fazla oksijene ihtiyaç 
duymanızdır. Karaya tekrar çıktığınızda 
ise en iyi bisikletli ve koşucu ile 
aranızdaki fark verimlilik değil aerobik 
güçtür. 
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Dirseğinizi daha fazla bükerek 
kolunuzu rahatlatabilirsiniz. 


Son olarak Dr. Joyner'dan hız 
arttırmanın sonuçlarını yüzme, bisiklet 
ve koşu arasında karşılaştırmasını 
istedim. Hesaplamalarına göre 
yüzmede 2 mph, koşuda 8 mph, 
bisiklette 20 mph tempoda giden 
atletler aşağı yukarı aynı oranda j Se 
oksijen tüketiyor. Fakat tempoyu yüzde meme 
9 oranında arttırmak oksijen tüketimini zail 
de, koşu sırasında yüzde 5, bisiklet 
üzerinde yüzde 10-12 ve yüzerken 
yüzde 30-40 oranında arttırıyor. 

Sonuç; Yarışırken bir oksijen 

ütçeniz olduğunu göz önünde tutun. 

uda bu bütçeden olabildiğince az 

ullanın ki oksijenin devinime daha 

abuk dönebileceği karada daha fazla ger 
ullanabilesiniz. Ya da Dr. Joyner'ın 

eyişiyle: “Olabildiğince rahat yüzün — 
bisiklet ve koşu etabında daha çok, 

aha uzun çalışabilin." 


Öncelikle elinizle suda 
yapacağınız yol daha ileri 
gitmenize yardımcı olur. 


Amacınız yarış sırasında kolaylıkla 
yüzmek ise antrenman sırasında yoğun 
çalışma gerekçesi ortadan kalkıyor. 
Antrenmanın amacı yarış sırasında 
size başarı getirecek teknikleri 
geliştirmek ve sadece formda kalmak 
değil. Kendinizi hızlandırmaya çalışmak 
yerine şimdiki temponuzda kolaylıkla 
yüzmek üzerine odaklanın. 
Bisiklet ve koşu etabında ise tam 
tersini yapın: Yoğun tempoyu uzun m. 
süre tutmak üzerine çalışın. Bu şekilde 
kendinizi dikkatlice kontrol altında 
tutup talepkâr kara aktivitelerinde 
olduğunuzdan çok daha iyi performans 
sergilediğinizi göreceksiniz. 
Daha verimli yüzmek için bu üç 
adımlık süreci takip edin: 

Verimliliğinizde belirgin gelişim 
sağlayacak doğru becerileri saptayın. 
Öğrenmesi en kolay ve kazanımı en 
çok olandan başlayarak bu becerileri 


doğru sıralamada öğrenin. ai ge <a 
Büyük ve karmaşık becerileri daha 

küçük ve kolayca öğrenilen parçalara becerilerin öğrenilmesini kolaylaştırır. 

bölerek uzmanlaşın. Vücudunuzun büyük bölümlerine ve 
Total Immersion (benim koçluk kas gruplarına odaklandığınız için 

şirketim) işin zor kısmını Sizin için öğrenmesi daha kolaydır. 

hallediyor. Bu işe geç başlayan ve : Sürüklenmeyi ve su 

çoğu triatlet olan sporcularla 1989'dan direncini azaltmak için suyu hareket 

beri süren çalışmalarımızda beceri ettirmeye çalışmaktansa suyun içinde 

geliştirmenin hatasız yöntemlerini hareket etmeyi öğrenin. 

geliştirdik. Çekme ve itme 
DENGE: Sudayken evdeymiş üzerine odaklanmaktansa gövde 

gibi ve hafif hissetmeyi öğrenin. merkezinizden gelen kuvvete 

Denge size sadece önemli miktarda dayanarak her kulacınızı bütün 

enerji sağlamaz, aynı zamanda ileri vücudunuzu dahil ederek atın. 
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Aşağıda listelenmiş her ana beceri 
için iki adet odak nokta egzersizi 


vereceğim. Bu 


tür egzersizlerde püf 


noktası, düşüncelerinizin başka 


yöne kaymasın 
çalışacağınız b 
Aşağıdaki sıral 
deneyenler için 
verdi. 


a engel olarak sadece 

eceriye odaklanmak. 

ama bu tür egzersizi 
oldukça iyi sonuçlar 


Kısa bir ısın 


tempoda tekrar bazlı 50 metre yüzün. 


madan sonra ortalama 


A. İŞ 0 


Kulaçlarınızı sayın, mola verin ve 
kendinizi |/zahmetsiz - 5/bitkin olarak 
puanlayın. 

Her odak noktası için nefes 
almadan 6 kulacı 4 kere tekrarlayın. 
Kısa bir mesafe boyunca duvardan 
uzağa yüzün. Nefes almak ve zihninizi 
boşaltmak için durun. Duvara geri 
dönün. 

Uxdb metre yüzün. Her tura 
5-6 nefessiz kulaç ile başlayın ve 
hareketlerinizi algılamaya odaklanın. 
Kulaçları ve nefesleri ekledikçe 
algılarınıza daha da odaklanın. 

Odak noktalarında size en çok 
umut veren maksadı ve hissiyatı seçin, 
tekrarlarınıza geri dönün. Daha az efor 
ve kulaçla aynı zamanda yüzebilir 
misiniz? 


Suda ağırlığınız 
yokmuş gibi hissedin 


Kafanızdaki ağırlığı tamamen atın. 
Kafanız suyun üstündeyken sanki 
bir yastıkta yatıyormuş gibi hissetmeyi 
amaçlayın. 
Kafanızı ve omuriliğinizi aynı 
hizaya getirin. Bir halatın 
omuriliğinizi düzelttiğini ve sizi 
ilerlemenizi sağlayacak şekilde 
çektiğini düşünün. 

Boynunuz ve sırtınızın üst kısmı 
daha rahat hissediyor mu? Alt 
vücudunuz daha hafif mi geliyor? Eğer 
öyleyse olabildiğince az ayak çırpın. 


Suya daha erken girin. Suda 
bir yarık oluşturmak için 
parmaklarınızı kullanın. Kolunuzu aynı 
giriş yarığından içeri uzatın. 
Sonra suyun altında kolunuzu 
suyun içinde normalde 
duğundan daha ileriye uzatın. 
Sanki kolunuzun en önemli görevi 
vücut hizanızı daha da uzatmakmış 
ibi yüzün. 
Bakın ve dinleyin: Kolunuz suya 
girerken sesi ve su sıçramasını, 
kolunuzu suyun içinde uzatırken de 
hava baloncuğu oluşumunu ortadan 
kaldırmaya çalışın. 


(| 


© 


Vücudunuzu tek bir 
sistemmiş gibi çalıştırın 
Elinizle geri itmeyin. Bunun yerine 
» yerinizde kalın. Kendi kendinizi 
geri ittiğini hissedeceksiniz. 
Yukarıda kalan kalçanızı 
kulaçlarınıza destek olacak 
şekilde kullanın. 


Tekniğinize odaklanarak E 2 yer 
rahat şekilde yüzmek 
açık suda başka insanlar 
tarafından çevriliyken 
işinize yarar. 


İleride bitirin: Dikkatinizi kulacı 
kalçada bitirmek yerine vücudunuz 
tamamen uzamış bir şekilde kendinizi 
ileriye iterek bitirin. 


Sıralı verilmiş odak noktalarına göre 
ilerleyin. Aşırı yüklenmeyi engellemek 
için her antrenmanda en fazla iki tane 
yeni odak noktası ekleyin. Yeni bir 
hissiyatla fark edilir derecede istikrar 
yakaladığınızda, odak noktanızla bu 
hisleri birleştirerek şu seti yüzün: lx 
25m*t3x50mt2x75m*tlxl00m 


Uzattığınız kolunuzu 
“vücudunuza yol açacak 
” « şekilde su'direncini 
azaltmak için kullanın. 


Tekrar mesafesindeki her 
artış yüzerken bulduğunuz hisse 
odaklanmanızı sağlıyor. Daha kısa 
tekrarlar yaparak kendinizi hazırlayın. 
3x50'nin sonuna geldiğinizde 75 m'lik 
setlerde üçüncü uzunluğa geçecek 
rahatlığı bulacaksınız. 

Son olarak, odaklanarak yaptığınız 
antrenman verimlilik becerileri kadar 
önemli. Havuz antrenmanlarında 
odağınızı arttırın. Güçlenmiş 

tinizi yarışlarda dikkat 
dağılmasını ve kalabalık açık sularda 
anksiyeteyi minimize etmek için 
kullanabilirsiniz. 
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Son yıllarda popüler olan ket 
karbonhidrat içeren (günde 20-50 gr ya da daha az karbonhidrat 
olması) ve yüksek proteinli diyetler sporcular için ne kadar 


ojenik V 


faydalıdır? Bu gibi diyetleri sporcular uygulamalı mıdır? 
Diyetisyen Damla Arslan açıklıyor. 


Kas yoğunluğunu arttırmanın yolu 
fazla protein tüketmek midir? 
Özellikle kuvvet antrenmanı 
yapan çoğu sporcu, fazla protein 
ninin kas yoğunluğunu 

arttırdığına inanmaktadır. Sporcular 
kas yoğunluklarını arttırmak için 

ein zengini diyetler tüketmenin 


ıra protein tozları ve protein 
tabletlerini daha fazla tüketmeye 
başlamaktadır. Spor yapan bireyler 
sedanter (yerleşik, hareketsiz) 
bireyler gibi düşünülmemelidir ve 

kas yoğunluğunu arttırmak için ek 
proteine ihtiyaçları vardır. Ancak 
bunun da bir sınırı olmalıdır. Sedanter 
bireylerde günlük protein tüketimi 

kg başına | gr. iken spor yapan 
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bireylerde bu miktar kg başına 1.5 

-1.8 grama kadar çıkabilmektedir. 
Ancak çoğu sporcu kas hacmini ve 
performansını arttırmak için kg başına 
2.9-3 grama kadar çıkabilmektedir. 
Araştırmalar sonucunda kg başına 

1.5 gr. protein tüketen sporcular ile 

e gr. ve üzeri protein alan sporcular 
karşılaştırıldığında performans, kuvvet 
ve kas hacmindeki değişimlerinde bir 
fark olmadığı bulunmuştur. 


Fazla protein tüketimi sonucu 
vücutta nelere sebep olur? 
Vücudun fazla protein tüketmesi 
gereksizdir. Sağlık için fazla protein 
tüketiminden kaçınmak gerekir. 
Çünkü fazla miktarda protein 


e paleo diyeti gibi düşük 


ii. 


| 
| 
| 


tüketimi sonucunda böbreklerde 
proteinin atık ürünü olan ürik asit 
kanda birikir ve ileriki dönemlerde 
böbrek yetmezliğine kadar gidebilir. 
Proteinden zengin diyetler kalsiyum 
dengesinin bozulmasına sebep olur 
ve idrarla kalsiyum atılır. Bu saydığım 
yan etkiler sadece birkaçıdır bunların 
yanı sıra pek çok zararları sıralamak 
mümkündür. 


Kas yoğunluğunu arttıran gizli 
gerçek nedir? 

Karbonhidratlar vücudumuzun 
temel yakıt kaynağıdır. Sporcular için 
ise vazgeçilmemesi gereken bir besin 
öğesidir. Glikoz, çalışan kasların enerji 
kaynağıdır. Antrenman sırasında kasların 


performansı için enerjiye gereksinim 
duyulmaktadır. Glikojen, kas ve 
karaciğerde depo edilen karbonhidrattır 
ve kaslar için en önemli yakıttır. 
Diyette yeterli miktarda karbonhidrat 
tüketilmezse glikojen depoları boşalır, 
performans olumsuz etkilenir ve 
yorgunluk başlar. Glikojen depolarının 
dolması için karbonhidrat tüketimi 
sporcular için oldukça önemlidir. 


Antrenman öncesinde 
karbonhidratın önemi 

Dayanıklılık egzersizleri (90 dk'dan 
fazla süren) sonucu kas glikojen 
depoları önemli oranda azalmaktadır. 
Kritik düzeye düştüğünde yüksek 
yoğunlukta egzersiz sürdürülmemekte 
ve sporcular bitkin düşmektedir. 
Sonuç olarak egzersiz hbırakılmakta 
veya performans ve hız önemli 
ölçüde azalmaktadır. Düşük glikojen 
deposuna sahip sporcular orta 
yoğunluktaki egzersizlere devam 
edemezken, karbonhidrattan zengin 
beslenen sporcular yoğun antrenmanı 
bile max glikojen deposuyla 
çıkarabilmektedir. Egzersiz öncesinde 
karbonhidrat tüketimi karaciğerde 
glikojen depolarını doldurmaya, 
böylece uzun süreli ve yoğun 
müsabakalarda optimal kan glikoz 
düzeyinin sürdürülmesine yardımcı 
olmaktadır. 


Antrenmandan önce ne kadar 
karbonhidrat tüketmeli? 
Aktivitenin yoğunluğu, süresi, 
kişinin fitness düzeyine göre 
karbonhidrat alımı kişiden kişiye 
değişmektedir. Sporcularda enerjinin 
yüzde 60 - 70'i karbonhidratlardan 
sağlanmalıdır. 
Mide problemlerinden kaçınmak 
için müsabaka saati yaklaştıkça 
karbonhidrat alım miktarı 
azaltılmalıdır. Müsabakadan dört saat 
önce 4 gr. / kg. karbonhidrat (yaklaşık 
200-350 gr.) alınması gerekirken, 
müsabakadan bir saat öncelar. / 
kg. karbonhidrat alınması gerekir. 
Müsabakadan bir saat önce fazla 
miktarda karbonhidrat alımı hazmı 
zorlaştırır, abdominal kramplar, kusma 
ve mide bulantısına neden olur. 
Müsabakadan dört saat önce 
karbonhidrattan zengin ana öğün 
olarak yağsız et veya peynirli 
sandviç, tost, makarna, fırın 
patates, tahıl gevreği - süt karışımı 
tüketilebilir. Müsabakadan bir saat 
önce ise, taze meyve, sporcu barları 
veya sporcu içeceklerini tercih 
edebilirsiniz. Müsabakadan önce 
sindirimi zorlaştıran posalı besinler 
tüketmemeye özen gösteriniz. 


Antrenmandan sonra neler 


yapılmalı? 

Yoğun bir egzersiz sonrası glikojenin 
yeniden sentezlenmesi için antrenman 
sonrası iki saat içinde 2 gr. / kg. 
karbonhidrat tüketiminin max glikojen 
deposu sağladığı kanıtlanmıştır. 
Bu da demek oluyor ki egzersizden 
sonra ne kadar geç karbonhidrat 
tüketirseniz kas glikojen resentezi o 
kadar azalmaktadır. Sporcuların çoğu 
spordan hemen sonra vücut 1sısının 
artması ve iştahın kapanmasıyla 
yiyecek tüketmekte zorlanır ve 
bunun yerine daha çok karbonhidratlı 
içecekleri tercih ederler. Yazının 
sonunda spordan hemen sonra 
karbonhidrat zengini, içimi kolay ve 
ezzetli olan glikojen depolarınızın 
dolmasına yardımcı olacak tarifimi 
bulacaksınız. Egzersiz sonrasında 
fındık - fıstık ezmesi, meyve, iki dilim 
esmer ekmekli sandviç, süt veya 
yoğurt yanında meyve, bir tabak 
etli veya tavuklu veya ton balıklı 
makama gibi seçenekleri tüketmek de 
mümkündür. 


Antrenman öncesi ve sonrasında 
diğer besin öğelerinin tüketimi 
Antrenman sırasında oluşan kas 
yırtılmaları sonucu kasların kendini 
onarabilmesi ve doku hasarını önlemek 
için protein gereklidir. Spor yapan 
bireylerde 1.5 gr. / kg. protein alımı, yani 
enerjinin yüzde 12-15'inin proteinden 
sağlanması gerekir. Antrenman 
sonrası proteinli ve karbonhidratlı 
besinler tercih edilmelidir. Bu yüksek 
protein ve düşük karbonhidrat içeren 
popüler diyetler sebebiyle aşırı protein 
tüketen bireylerde fazla protein yağ 
olarak depolanmakta, bu da sporcu 
performansını olumsuz etkilemektedir. 
Antrenman öncesi gerekli aminoasitler 
ve protein tüketimi, kas protein 
sentezini arttırmaktadır. Egzersizden 
önce kg başına 0.15 - 0.29 gr. protein 
tüketilmelidir. 
Egzersizden önce protein ve 
karbonhidratın birlikte alınması, 
kas protein sentezini ve kuvvetini 


daha fazla arttırmaktadır. Egzersiz 
sonrasında protein tüketimi 0.2 

- 0.5 gr. / kg. olmalıdır. Egzersiz 
sonrasında proteinin karbonhidratla 
birlikte alınması glikojenin yeniden 
sentezinin en yüksek düzeyde olmasını 
sağlamaktadır. 

Antrenman sırasında 
karbonhidratların yanı sıra yağlar da 
enerji ihtiyacı için kullanılmaktadır. 
Spor yapan bireylerin günde alması 
gereken yağ enerjinin yüzde 20 - 25'ini 
sağlamalıdır. Yağ tüketimi enerjinin 
yüzde 15'in altına inmesi, kas içi 
trigliserit depolarının azalmasıyla 
performansın olumsuz etkilenmesi 
demektir. Çünkü trigliserit depoları 
egzersiz yoğunluğuna bağlı olarak 
kullanılan enerji kaynaklarıdır. 
Ayrıca aşırı miktarda yağ tüketimi 
düşük karbonhidrat alımına neden 
olduğundan, kas glikojen depolarının 
orta derecede dolmasına sebep olup 
performansı olumsuz etkilemektedir. 

Yüksek protein düşük karbonhidrat 
içeren bu diyetlerde yağ tüketimi 
de fazla olduğu için sporcu 
performansında olumsuz etkiler 
yaratmaktadır. Ayrıca antrenman 
öncesinde sınırlı yağ içeren 
yiyeceklerin tüketilmesi gerekir. Çünkü 
midenin boşalmasını geciktirir ve 
sindirimi uzun sürmektedir. 

Antrenmana yakın tüketilen 
öğünlerde yağ oranı yüzde 259'den az 
olmalıdır. 
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NE KADAR SIVI 
TÜKETMELİYİZ? 


Andrew Hamilton egzersiz sırasında ne kadar sıvı tüketmeniz gerektiğini ve 
bunun egzersizin süresi ile bağlantısını Outdoor Fitness ile paylaştı. 


utdoor aktivitelerinde 
özellikle hava sıcaksa 
sıvı tüketmek en 
önemli konulardan 
biridir. Dayanıklılık 
sporcularına 2000'erin 
başında verilen tavsiye; 
aktivite boyunca, ter ve solunum yoluyla 
kaybın minimum olmasına yetecek 
kadar bol su içmeleriydi. Fakat “Ne olursa 
olsun su iç” tavsiyesi yanlış yönlendirme 
hatta tehlikeli olarak nitelendirilerek, 
sporcu beslenmesi uzmanları ve egzersiz 
psikologlarının tepkisine neden oldu. 


NE KADARI AŞIRIYA KAÇIYOR? 
Bilimin egzersiz sırasında maksimum 
performans için ne kadar su tüketilmesini 
önerdiğine geçmeden önce az ve çok sıvı 
tüketmenin neden istenmeyen durumlar 
olduğuna bakalım. İşin aslı, en uygun sıvı 
alımında az ve çok arasındaki dengeyi 
bulmaktır. Antrenman sırasında çok 
az sıvı tüketirseniz susuzluk, çok fazla 
sıvı tüketirseniz hiperhidrasyon riski 
taşırsınız. Bu iki sonuç performansınızı 
düşüreceği ve hatta hayati tehlikeye 
sebep olabileceği için istenmeyen 
durumlardır. Egzersiz psikologlarının bol 
vi odaklı yaklaşımdan uzaklaşmalarının 
nedeni, doğada ve dış mekânda 
laboratuvardaki suni etkenler yerine 
rüzgâr gibi serinlemeye yardımcı olan 
etkenler olduğundan, yüzde 2'nin üstünde 
susuzluğun atletler için sorun teşkil 
etmemesi. Bu, geleneksel prensiplerin 
dışında kalıyor. Keza güncel araştırmalar, 
“susuzluğuna kulak vermektense sıvı 
tüketim planına uy" düşüncesine de 
kuşku düşürüyor. 


(dp! 


ARAŞTIRMA 

Çoğu güncel tartışma performansta 
düşüşü önlemek için “serbestçe sıvı 
tüketilmeli mi, yoksa bir plana göre mi 
gidilmeli» sorusuna odaklanıyor. Bu 
tartışmalar egzersiz sırasında ne kadar 
su tüketmeniz gerektiğini açıklığa 
kavuşturmuyor. Çünkü performansı 
arttırmak için ideal sıvı tüketim oranı 
üzerine oldukça az araştırma var. Fakat 
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yakın zamanda Avustralyalı bilim 
adamları tarafından yayımlanan bir 
çalışmada, etkinlik süresi ve sıvı 
tüketim hacmine ilişkin yönlendirmeler 
bulunmakta. 
MB Çalışmada araştırmacılar 


M Farklı sürelerdeki bisiklet 
egzersizlerinde tüketilen sıvının 
hiç sıvı tüketilmediği zamanla 
karşılaştırarak) etkisinin 
büyüklüğünü ölçmek. 


M Bisikletdayanıklılık antrenmanınn EB 


sıvı tüketim oranıyla ilişkisini 
incelemek. 
M Üsttekilere dayanarak sıvı 
tüketimine yönelik öneriler 
oluşturmak. 


Araştırmacılar, bunu yapmak m 


için sıvı tüketimi ve performans 
üzerine yoğunlaşarak önceki 
araştırmaları elden geçirdiler. 
Yeterince titiz olduğuna karar verilen 
dokuz çalışma bu araştırmaya 

dahil edildi. Daha sonra farklı 


sürelerdeki etkinliklerde sıvı aımınn B 


performansa yararlarını veya 
zararlarını ortaya koyacak istatistik 
analizler yaptılar. 


kendilerine üç hedef belirlemiş: B 


Bulunan toplam bilgiden 
ortaya çıkan birkaç ana nokta: 
M 20-33 derecearasınemli havalarda bisiklete 


binerken performansınız antrenman süresine 
bağlı olarak değişim gösterir. Etkinlik süresi 
uzadıkça yararı daha çok artar. 

Bir saatlik (ya da daha az) yoğun geçen 
antrenmanlarda kilo başına dakikada 

03 ml (75 kiloluk bir bisikletçi için 1.3 
litreye denk geliyor) su içmek, hiçbir şey 
içmemekle karşılaştırıldığında performansı 
yüzde 2.5 daha olumsuz etkiliyor. 

2 saatlik daha hafif etkinliklerde ise 

kilo başına dakikada 0.15 - 0.20 ml (75 
kiloluk bir bisikletçi için 650-900 ml 
civarı) su tüketmek, hiç tüketmemekle 
karşılaştırıldığında performansı yüzde 

2.l oranında arttırıyor. 
2 saat ve daha uzun antrenmanlarda 
dakikada 014 - 0.27 mi (75 kiloluk bir 
bisikletçi için saatte 600 -1.200 mi) su 
içmek performansı hiç içmemeye oranla 
yüzde 3.2 oranında arttırmış. 
Bu çalışmadan ortaya çıkan iki ilgi çekici 
nokta var: 
Sporcuların egzersizleri sırasında 
tüketmeleri gereken su miktarının, 
etkinliğin uzunluğuna bağlı olduğu 
düşüncesi öne sürüldü. 


HİPERHİDRASYON HİPOHİDRASYON 


Konsantrasyonu ve becerileri köreltehilir. 


Sıklaşan tuvalet ihtiyacı Susuzluk hissi ve rahatsızlık 
Çukurlara yapılacak zorunlu ziyaretler yanş Daha fazla güç harcamaya başlarsınız ve 
performansı için iyi değildir. modunuz düşer. 

İdrar kesesinde rahatsızlık Vücut ısısında düşüş 


Kaslardaki kan, soğutma için deriye doğru 
çekilir ve performans düşer. 


Ekstra vücut ağırlığı 
Koşu ve yol bisikleti performansını olumsuz 
etkiler. 


Kaslarda kramp 
Bazı kaynaklar, susuzluğun kramplara 
neden olduğunu savunuyor. 


Hiponatremi 
Vücuttaki sodyum seviyesinin düşmesiyle 


tehlikeye yol açabilecek durum. Semptomlar 
uyuşukluk ve afallama. Durum ciddiye gittikçe 
kaslarda seğirmeler ve spazmlar oluşur. Daha 


beraber beyin fonksiyonlarını etkileyerek hayati 


ilerledikçe koma ve hatta ölümle sonuçlanabilir. 


Sıcak halsizliği 

Baygınlık / baş dönmesi, aşırı halsizlik, 
Zayıf ve düzensiz nabız, ayaktayken 
düşük kan basıncı, bulantı ve baş ağrısı 
gibi semptomlara sebep olur. Hayati 
tehlike yaratabilen sıcak çarpması riskini 
arttırır. 


2 saatlik etkinliklerde 
daha az miktarda sıvı 
almak araştırmaya göre 
yeterlidirdir. Susuzluk 
çekmeyeceğiniz miktarı 
alıp aşırı sıvı tüketimine 
gitmeden orta noktayı 
bulmuş olacaksınız. 


mM Dahaçokefor sarf ettiğiniz bir saat Pratik öneriler 
veya daha az süren antrenmanlarda BM Çoksusuzluk 
hareket halindeyken su tüketmek çekmiyorsanız 60 dakika 


performansınızı yükseltmez, aksine veya daha az sürecek olan 
baltalar. bisiklet aktivitesinde sıvı 
M Pekidurumneden böyle? Öncelikle tüketmenize gerek yok. 
ikinci sonuca bakarsak, süre daha kısa 8 Ortalamakilodakibir 
olduğunda performansı etkileyecek bisikletçi için -2 saat 
derece susuzluk çekme riski de daha sürecek etkinliklerde 
az olur. Ayrıca ağır şekilde antrenman saatte 650 - 900 ml sıvı 
yapıyorsanız, bol su içmek midede tüketmek başlangıç için iyi > i | 
rahatsızlığa sebep olabilir ve bu bir öneridir. ” 5” ya 
performansınızı düşürür. MP saati geçeceketkinlikler i | 
Sıvı alımına geldiğimizde ise, daha uzun için bu üstlimit saatte A 
etkinliklerde daha fazla sıvı almak 1.200 ml'ye kadar —— N 
mantıklıdır. Çünkü sürekli susuzluğun çıkartılmalıdır. 
etkilerinin kendini göstermesi daha 8 Buikitavsiyeiçinde 
muhtemeldir. I-2 saatlik etkinliklerde daha susama rehberinizi kontrol 
az miktarda sıvı almak araştırmaya göre edin ki sıvı tüketiminiz alt 
yeterlidir. Susuzluk çekmeyeceğiniz miktarı seviyede mi, yoksa üst 
alıp aşırı sıvı tüketimine gitmeden orta seviyede mi görün. a 
noktayı bulmuş olacaksınız. BM  Sıvıtüketim siratejiniz 
Bu bulgular, bir açıdan, daha önce bir kenara her yarışa / 
belirttiğimiz, önceden belirlenmiş bir sıvı antrenmana susuzluğunuzu | 
tüketim planının başarı için esas olmadığı gidermiş şekilde başlayın. 
fikriyle çelişiyor gibi gözükebilir. Fakat Mi DNA 
susuzluğun Sizi yönlendirmesine izin Sıvı tüketimini dengelemek 
verirseniz performansınızın Zarar göreceği u ER 
fikri yüzünden araştırma ile bir uyum ” 
sağlanmış oluyor. Bunun pratikte ne anlama > 
Deliğini Eml ii e e vE Antrenman ve yanış sırasında (özellikle sıcak havada) atletler önemli miktarda 
öneriler sizi doğru şekilde yönlendirerek, 
i sıvı kaybeder (çizelgenin kırmızı tarafı). Egzersiz sırasında sıvı tüketerek bu riski 
İl her ne olursa olsun susuz kalmanızı azaltabilirsiniz. Fakat çok sıvı tüketmek mavi tarafta gösterilen ve eşit derecede 
önlemeye yardımcı olacak. 


istenmeyen durumdaki hiperhidrasyon durumuna sebep olur. 
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Asics Noosa FF 

Triatlonların vazgeçilmezi Asics 
Gel-Noosa yenilendi. Fiyte Foam 
teknolojisi ile yeniden tasarlanan 
ayakkabı, 144-24 mm orta tabanı, 
kesintisiz üst yüzeyi ve Flyte Foam 
yastıklaması ile raflarda. Özel kauçuk 
alt tabanı sayesinde gerek kuru, gerek 


Yenilenmiş teknolojilerle sonbahar sezonu 
için size en uygun modeli seçin. 


AA —— 


Asics FuzeX Rush 

Burun kısmındaki köpük doku, koşu sırasında kolay sıçrayışlar ve 
ayak parmaklarınızın yere yumuşak temas etmesini sağlıyor. 
Topuk kısmındaki fuzeGel tabanı ise hafif yastıklama ve yumuşak 
bir koşuyu beraberinde getiriyor. Ayağınızın asfalt ile temasını 
minimuma düşürür. Dikişsiz ağ üst yüzeyi ise koşu sırasında 
ekstra hafiflik ve konfor sağlıyor. (439 TL) 


Merrel Waterpro Ultrasport 
Islak ortamlar için tasarlanmış olan bu 

model hiking, trekking ve tekne kullanımına 
uygundur. Ayrıca sıcak yaz günlerinde 
çoraplı ve çorapsız olarak şehir hayatında 
rahatlıkla kullanabilirsiniz. Sizlere 
sandalet havadarlığını 
yaşatırken aynı zamanda 

atletik ve günlük hayata 

uygun bir görünüş 

kazandıracaktır. 

(429,99 TL) 
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ıslak hava koşullarında yere 
kuvvetli bir tutuş 
sağlar ve kaymayı 
önler, Özel 
yastıklaması 
sayesinde yere 
yumuşak inişler sağlar 

ve hızınızı arttırmanıza 

yardımcı olur. (569 TL) 


MammutT Aenergy 

Low GTX (Erkek) 

Yorgunluk ve burkulmayı önleyen 
patentli Rolling Concept özelliği 
sayesinde ayağın doğal hareketlerine 
uyum sağlamasıyla öne çıkıyor. Ayrıca 
hafifliği, hızlı kuruma teknolojisi, nem 
emilimi ve aşınmaya karşı dayanıklılık 
sağlayan yapısıyla birçok fonksiyonu 
birarada sunuyor. Ayakkabının 
çözülmeyi engelleyen özel bağcığı ve 
elastik GORE-TEX materyalinden 
üretilen dili ise giyip çıkartmayı 
kolaylaştırdığından, outdoor 
sporlarıyla ilgilenenlerin yanı sıra 
günlük hayatta konfora önem verenler 
için de ideal, (699.90 TL) 


Adidas PureBOOSsT DPR 

Sokak koşucuları için tasarlanan bu model, ayağa 

kusursuz uyum için 
Aramiz tarafından test 
edildi. Ayağı orta tabanın 
içerisinden dışına kadar 
kavrıyor ve seçtiğiniz yol ya 
da önündeki engel ne olursa 
olsun rahatlık sunuyor. Boost 
teknolojisi ile ahenk içerisindeki 
Stretchweb esnek ağ dış tabanı, ayakla 
birlikte esniyor. Ayağın ön kısmındaki geniş 
tasarımı, şehrin değişken zeminlerinde 
koşarken ve farklı köşeleri dönerken eksensel hareketlere dengeli 
bir uyum sağlıyor. (549 TL) 


Five Fingers (Finspor) 

| İtalya'da dizayn edilen ve orijinal tasarımı Robert 
Filiri'ye ait olan Five Fingers, bacak ve ayakta yer 

| alan tüm kasları çalıştırarak çevikliği arttırıp, çıplak 
ayakla spor yapıyormuş hissi veriyor ve ayak 

| parmaklarına tam bir özgürlük sağlıyor. 
Terletmeyen özel bir teknolojiye sahip olmakla 

| birlikte çamaşır makinesinde rahatlıkla 
yıkayabileceğiniz bir modeldir. Özel geliştirilen 
Vibram tabanıyla yere çok iyi tutunur. Tüm indoor, 

| outdoor ve extreme sporlarında kullanabilirsiniz. 
(399 TL'den başlayan fiyatlarla) 


New Balance Vazee Transform 
Tempolu kardiyo egzersizleri için 
tasarlanan ve kadınlar için özel 
olarak tasarlanan bir modeldir. Çift 
katmanlı Rapid Rebound teknolojisi 
ile her adımda ortaya çıkan 
enerjinin korunarak koşucuya 
hemen geri dönmesini sağlıyor. 
Spor salonu ve stüdyo kullanımları 
için idealdir. (345 TL) 
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BİTKİ ZEKÂSI 


İnsancıklar olarak ne kadar da minicikler olduğumuzu anlamak için aslında ille de 
evrenin sonsuzluğuna odaklanmamıza gerek yok. Etrafımızdaki çalıya çırpıya, 
bahçemizdeki çiçeğe, ağaca bakmamız yeter de artar. Çünkü “bitki zekâsı” denen bir 
olgu var ki içeriğini yeterince anlayınca insan bir bitkiyle düşsel bir satranç masasına 


eni İnsan 
Yayınevi'nden çıkan, 
Stefano Mancusao ve 
Alessandra Viola'nın 
birlikte yazdığı, Almıla 
Çiftçi tarafından 
Türkçeleştirilen 
itki Zekâsı kitabının içeriğinden 
ahsediyorum aslında. Bitkilerin, bizim 
üşündüğümüzden de hayati önem 
e zekâya sahip olduklarını anlatan 
tap, bundan böyle bir insana “ot gibi 


er İse 


<A 


SE 


> 


avramını insanlar için kullanmaktan 
en etti beni adeta. 
Kitap, insanlar ya da hayvanlar gibi 
hareket edemiyor diye bitkilerin sadece 
oldukları yerde ne kadar muazzam bir 
yaşam döngüsü gerçekleştirdiklerini 
görmezden geliyor oluşumuzu 
eleştiriyor. Bunu yaparken bitkilerin, 
tıpkı diğer canlılar gibi yırtıcılara karşı 
hayatta kalma yetenekleri olduğunu ve 
hayvanlarla bitkileri ayıran en önemli 
şeyin “bölünebilirlik” olduğunu söylüyor. 
Bölünebilirlikten kasıt, bitkinin sayısız 
komuta merkezine sahip oluşu. Kitaptan 
şöyle bir alıntı yaparsam: “Hayvanlar 
neredeyse bütün hayati fonksiyonlarını 
beyin, akciğer, mide gibi az sayıdaki 
organda toplamak için evrilirken bitkiler 
kolay av oldukları gerçeğinden ötürü 
becerilerini birkaç nörolojik alanda 
toplamaktan kaçınmışlardır.” Yazar 
bu durumu, hırsızlığa karşı insanın 
tüm parasını aynı yere değil de farklı 
noktalara dağıtmasına benzetiyor. Bizim 
bedenimiz ikiye kesilirse biz iki ayrı canlı 
olarak yaşayamazken bir bitki ikiye 
bölündüğünde bitkinin iki ayrı parça 
olarak yaşayabileceği vurgulanıyor. Bu 
mekanizma da bitkilerin bireysellikten 
ziyade kolonisel bir yaşam sürmek için 
evrimleştiğine (burada bitkilerin de 
diğer canlılar gibi evrimleşerek şimdiki 
hallerine ulaştığı söyleniyor) ve kolektif 
bir zekâya sahip olduklarına dikkat 
çekiyor. 

Aslında bilim bu saptamaları yapana 
kadar içinden geçilen bir başka sancılı 
süreç var ki, o da bitkilerin öncelikle 
canlı varlıklar olduklarının kabul süreci. 


3 
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aşıyorsun" demekten ve “bitkisel hayat” 


“Bizim bedenimiz ikiye 
kesilirse biz iki ayrı canlı 
olarak yaşayamazken bir 
bitki ikiye bölündüğünde 
bitki iki ayrı parça olarak 

yaşayabilir.” 


Bitkiler ilk kez 1509 yılında basılan 
Charles de Bovelles'in kitabında yer alan 
Yaşayan Şeyler Piramidi'nde canlılar 
sınıfına sokulmuş, Canlı ve cansız 

türleri yükselen bir sırada gösteren 
piramit resmi kayalarla başlayıp; bitkiler, 
hayvanlar ve insanlar olarak devam 
ediyor. Bitkilerin böceklerle beslenen 
organizmalar olduğu ise 1875 yılında 
Charles Darwin'in böcekçil bitkiler 
üzerine yaptığı bilimsel çalışmasıyla 
kabul edilmiş. 
Kitap bitkilerin görme, işitme, 
dokunma, tat alma ve koklama duyuları 
yanında yerçekimini, elektromanyetik 
alanları ve nemi hissedehilme ve 


oturmaya bile korkar, öyle diyeyim... 


hesaplayahilme gibi başka ayırt edici 
duyularının ayrıntısına iniyor. İngiliz doğa 
bilimcisi John Ellis'in Venüs Sinekkapanı 
ismini verdiği etçil bitki örneğine bakalım 
mesela. Betimlendiği üzere sinekkapanın 
yapraklarının üst bölümü avı yakalamak 
için şekillendirilmiş. Yapraklarının 
ortasında ise av olacak böcek için tuzak 
yem var. Yaprakların iç yüzeyini kaplayan 
küçük salgı tüyleri tatlı sıvı salgılayarak, 
avı tadına bakması için baştan çıkarıyor 
ve bu alanlar böceğin ayaklarınca 
dokunulduğu anda iki lop kalkıyor, avı 
hızla kavrayarak dikenleri birbirine 
kenetliyor ve sıkıca sarıyor. 

Bitkinin zekâsıyla dürtüsü arasındaki 
şaşırtıcı fark tam burada devreye giriyor! 
Bilim adamları bu sürecin uzun yıllar 
bitkinin zekâsından değil de dokunsal 
uyarıya cevap veren hassaslıklarından 
olduğunu öne sürmüş. Yani hayvanlarla 
beslenen bir avcı olmalarından öte, 
dokunulduğunda otomatikman 
cevap veren hassas bitkiler olarak 
sınıflandırılmışlar. Peki ama kitabın da 
vurguladığı üzere sinekkapanın avını 
öldürmeden asla serbest bırakmaması 
nasıl açıklanabilirdi? Peki ya yaprakların, 
gerçekten av olmayan bir şey tarafından 
dokunulduğunda kapanmaması? Ya 
da bitkinin, avının yaprağının tam 
ortasına gelmesini beklemesi ve bu yolla 
başarısızlık ihtimalinden kaçınması? 
Onları da geçelim; bitkinin tuzağını 
çalıştırması için böceğin tek bir tüye hir 
kereden daha fazla dokunması gerekliliği, 
hatta en az iki tüye yirmi saniyeden 
uzun olmayan aralıklarla dokunması 
gerektiği? İşte ancak bu koşullarda bitki 
gerçekten ilginç bir şeyler olduğunu 
anlayıp yapraklarını kapatıyor ve av 
artık hareket etmediğinde bitki sindirim 
enzimlerini salgılamaya başlıyormuş. 
Venüs Sinekkapanı bitkilerin aslında 
otomatik uyarısal tepkilerle değil de 
pırıltılı bir zekâyla hareket ettiklerinin 
tek örneği değil. Bu yemyeşil, umut verici 
canlıların birbirleriyle olan organize 
ilişkilerini ve okuyup anladıkça şaşırtan 
duyularını kullanma becerilerini merak 
ederseniz, Bitki Zekâsı okunacaklar 
listenizde olsun... 
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GE TUYKP 


www.tuyap.com.tr 


SPOR. 
AKTİF YAŞAM 


Spor €kipmanları, Fitness & Wellness, Indoor ve 
Outdoor Sporları, Sporcu Sağlığı ve Spor Modası Fuarı 


14 - 17 €YLÜL 2017 


www.sporveaktifyasamfuari.com 


Bİ sporveaktifyasamfvori sporyasamfuori 
sporveaktifyasamfuori İğ Spor ve Aktif Yaşam Fuarı 
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BU FUAR 5174 SAYILI KANUN GEREĞİNCE TOBB (TÜRKİYE ODALAR VE BORSALAR BİRLİĞİ) DENETİMİNDE DÜZENLENMEKTEDİR. 


NISSAN #NTELLIGENT MOBILITY 


HEYECANIN, AYRICALIĞIN. 


Yeni Nissan X-Trail, agresif hatları, konforlu yaşam alanı ve 
ayrıcalıklı hissettirecek Nissan Intelligent Mobility teknolojileri ile 
aile boyu heyecanı doya doya yaşamanız için sizi bekliyor. 


AKILLI ARKA ÇAPRAZ AKILLI ÇARPIŞMA 


TRAFİK UYARI SİSTEMİ ÖNLEME SİSTEMİ AKILLI PARK SİSTEMİ 


Jato Global Car Sales 2016 satış verilerine göre. 


Görülen model üzerindeki aksesuar ve donanımlar Türkiye paketinde farklılık gösterebilir. X-Trail'in ortalama CO, emisyon değeri 135-143 gr/km ve ortalama 
yakıt tüketimi 5,1-5,4 1t/100 km olup versiyonlarına göre değişmektedir. Yakıt tüketimleri 2004/3/EC'ye göre belirlenmiştir. Nissan Otomotiv A.Ş. aracın şekil 
ve donanımında değişiklik yapma hakkını saklı tutar. Detaylı bilgi için: www.nissan.com.tr 
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